﻿UDC , LBC C Zhao Jinxiang Ts qigong chinezesc - stilul macaralei Traducere din chineză M M Bogachikhina - M , Editura K Kravchuk, , pagini ISBN - - - Traducerea se bazează pe publicația: [Zhongguo hexiangzhuang qigong ] (chineză) Beijing ediţia a II-a ISBN - - - /G "Soaring Crane" este un sistem de autoreglare popular în China în scopul vindecării, vindecării, creșterii performanței fizice și mentale, creativității, prelungirii vieții, inițierea abilităților ascunse, legate de qigong - "lucrarea cu qi" (energie vitală) Această carte combină organic qigong-ul și teoria medicinei chineze, dezvăluie mecanismul de tratare a bolilor, oferă metode eficiente pentru curățarea rapidă a canalelor energetice, creșterea qi-ului și lucrul acestuia pe baza sintezei cunoștințelor din cercetările științifice antice și moderne Pe lângă complexul în cinci pași, autorul introduce multe exerciții specifice, răspunzând la întrebări care apar adesea de la elev Toate drepturile rezervate Încălcarea drepturilor de autor este urmărită penal în conformitate cu legile Federației Ruse ISBN - - - (c) Editura K Kravchuk, design, layout, (c) M M Bogachikhin, Cuprins De la traducător Introducere Cuvânt înainte Partea I Scurtă introducere Capitolul O scurtă istorie a dezvoltării Qigong-ului Qigong chinezesc - stilul "Macara care se înalță" Capitolul Efectul terapeutic al gimnasticii "Qigong-ul chinezesc: stilul "macaralei plutitoare" și justificarea sa teoretică Capitolul "Statul ca un stâlp" și mișcările exterioare spontane Partea a II-a Lucrări despre moralitate Partea a III-a Ce ar trebui să-și amintească practicantul Partea a IV-a Câmpuri de pilule, coloana vertebrală și puncte majore de presopunctură Partea a V-a Munca dinamică (dungun) capitolul Metode de lucru Cum funcționează capitolul Metode de lucru Cum funcționează Capitolul Metode de lucru Cum funcționează Capitolul Metode de lucru Cum funcționează Capitolul Metode de lucru Cum funcționează Partea a VI-a Lucrare "în picioare un stâlp" Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Partea a VII-a Tehnici de lucru auxiliare utilizate frecvent Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Metoda de reducere a presiunii Capitolul Partea a VIII-a Qigong și reproducere, vitale și energiile spirituale (jing, qi, shen) Capitolul Capitolul Capitolul Partea a IX-a Qigong-ul chinezesc, stilul macaralei în creștere și Yin-Yang-ul, cele cinci elemente ale medicinei chineze Inima Plămânii Rinichi Ficat Splina Partea X Informații de bază legate de canale Capitolul Capitolul Latura fiziologică Partea patologică Latura de diagnostic Latura terapeutică Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările frecvente ale stagiarilor Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Aplicaţii Literatură de bază Sănătatea ochilor Complexe moderne de qigong De la traducător Să încep într-un mod oriental, cu o pildă, deși într-un mod modern Doi studenți trimit unui profesor o traducere a aceluiași text antic chinezesc L-au tradus fiecare în felul lor și așteptau cu nerăbdare ce va spune profesorul Cu toate acestea, le-a dat amândurora A Elevii sunt perplexi și chiar indignați: cum este? Cine a făcut traducerea corectă? La aceasta, profesorul a răspuns că nu știe cum ar fi corect, dar el însuși ar fi tradus textul altfel Acest exemplu arată cât de dificilă este sarcina unui traducător de texte antice O problemă la fel de dificilă este traducerea termenilor medicinei chineze antice, care nu au analogi în limba rusă În această carte, se încearcă traducerea aproape a tuturor termenilor chinezi în rusă S-au păstrat doar acei termeni care au intrat deja în limba rusă (literatura specială): yin, yang, qi Ele sunt de obicei comentate O serie de termeni sunt propuși pentru utilizare pentru prima dată Deci, de exemplu, cele "trei bogății" - jing, qi și shen sunt numite energii reproducătoare, vitale și spirituale Desigur, nu este posibil să explicăm clar care sunt aceste energii și chiar să arătăm legitimitatea unor astfel de nume Cu toate acestea, în primul rând, majoritatea numelor sunt condiționate, ele transmit doar parțial sensul; în al doilea rând, amintitele "trei bogății" au un anumit caracter energetic de manifestare Pentru termenii traduși este indicată și pronunția originală, pentru ca specialistul să înțeleagă de unde provine versiunea rusă De o dificultate deosebită sunt traducerile titlurilor cărților antice și ale capitolelor din acestea O traducere exactă, dacă este posibilă, este posibilă numai cu o cunoaștere detaliată a conținutului Trebuie să ne limităm la o traducere aproximativă, crezând că asta este mai bine decât nimic Textele antice laconice, intercalate în multe din carte, necesită comentarii detaliate și o traducere detaliată pentru o înțelegere deplină, dar acest lucru ar supraîncărca cartea și ar introduce interpretarea traducătorului Uneori la fel Qigong chinezesc - stilul macaralei textul în diferite locuri este tradus într-un mod ușor diferit pentru a extinde gama de înțelegere, păstrând în același timp terminologia de la capăt la capăt Deschizând această carte, ne cufundăm în lumea conceptelor medicinei tradiționale chineze Sunt atât de departe de ideile științei moderne occidentale încât poate părea că nu vorbim despre noi, locuitorii Pământului Obișnuindu-te treptat cu această lume neobișnuită, înveți să navighezi în ea, dar există multe întrebări Intraduzibilitatea și inexplicabilitatea conceptelor chineze antice este alarmantă și chiar respingătoare Comitetul Central al Partidului Comunist din China a venit cu soluții interesante la această problemă în Organul Comitetului Central, revista "Hongqi" (Beijing, , nr , dar și pentru a găsi sprijin în știința modernă", "permițând să avem moduri diferite de a explica" Autorul a pornit de la faptul că se poate trata fără a aștepta fundamentarea teoretică a multor mii de ani de experiență, folosind abordarea tradițională a medicinei chineze cu canalele, punctele, energiile sale Principalul lucru sunt rezultatele tratamentului și pentru orice serie de fapte puteți veni cu câte "teorii" doriți: orice teorie consecventă intern, în care se potrivesc toate faptele, are dreptul să existe Folosind teoria medicinei chineze, cu unele aspecte ale cărora sunt prezentate în această carte, vă puteți implica și în vindecare Medicina chineză se distinge prin avantaje precum o abordare holistică a unei persoane, ținând cont de locul și timpul efectului terapeutic Cei care consideră că știința medicală chineză este prea exagerată și vag legată de anatomie, fiziologie și alte ramuri ale cunoașterii, vă putem sfătui să o experimentați singuri Odată cu apariția unei astfel de "realități date în senzație" ca o senzație neașteptată de canale, fluxuri de neînțeles în corp și alte efecte, atitudinea față de teoriile medicale antice orientale (nu numai chineze, ci și tibetane, indiene) se schimbă în mod natural Ce este necesar pentru a stăpâni cu succes conținutul acestei cărți? În primul rând, trebuie să urmați cu atenție decretul De la traducător niya dat de autor În același timp, este necesar să încetați să vă ucideți vitalitatea prin fumat, alcool și alte droguri, să armonizați nutriția, precum și emoțiile, nepermițând niciuna dintre cele "șapte emoții" să se aprindă, arzând puterea, deoarece "furia dăunează ficatul, melancolia dăunează plămânilor " etc Autorul va spune despre acest lucru în detaliu, precum și despre importanța eticii comportamentului, a spiritualității Principala energie cu care se ocupă medicina chineză este qi Termenul "qi" are mai multe sensuri Aceasta poate fi energie cosmică, odată împărțită în negativ și pozitiv - yin qi și yang qi (care, apropo, coincide cu ideile fizicienilor despre primele momente după "big bang"), Qi poate fi și energie extrasă de corpul din aer în timpul respirației, ceea ce dă motive să se considere qi ca oxigen sau aer și qigong ca exerciții de respirație Cu toate acestea, qi-ul nu intră în plămâni în timpul antrenamentului, ci merge mai departe, sub buric În plus, este esențial ca organismul să primească și qi din alimente În plus, fiecare organ intern considerat de medicina chineză are propriul qi caracteristic Organele în sine sunt considerate nu atât ca corpuri fizice, cât ca energii qi caracteristice lor Astfel, interacțiunea energetică a organelor interne, realizată conform ciclului cu cinci colțuri, reprezentat de o stea cu cinci colțuri înscrisă într-un cerc, devine clară (vezi Fig ) În textele medicale, qi-ul are semnificația unui fel de energie responsabilă pentru funcțiile vitale generale, așa că în această carte se numește "energie vitală" sau i se lasă numele chinezesc Identificarea esenței fizice a qi-ului a fost centrul multor studii în ultimii ani în RPC Au fost găsite radiații electromagnetice (în domeniul infraroșu), electrice, magnetice și fluxuri de microparticule din mâinile unui maestru de qigong care conduce un tratament Din , astfel de studii ale "qi-ului extern" (adică eliberat din corp în exterior) cu ajutorul dispozitivelor moderne au fost efectuate, în special, de către Institutul de Cercetare de Medicină Chineză din Shanghai Cercetătorii au ajuns la concluzia că radiația poartă anumite informații, Qigong chinezesc - stilul macaralei legături distructive - relațiile cu părinții Orez prin urmare, metoda de tratament prin "qi extern" se numește terapie qigong informațional Unul dintre cele de articole din Amazing Qigong and Special Functions vorbește despre vizualizarea qi-ului nu cu instrumente, ci prin dezvoltarea unei viziuni speciale, care durează de la câteva luni până la un an de antrenament Văzând qi-ul, culoarea sa, luminozitatea, se pot găsi cu ușurință focare de boală (qi negru sau întunecat - qi murdar sau dureros al medicinei chineze), se identifică efectele expunerii prin "qi extern" sau medicamente, se desenează puncte biologic active (BAP) și canale pe corp (care, după cum s-a raportat, "coincid practic cu cele cunoscute") etc Potrivit revistei China (Beijing, , nr , p ), în octombrie , la inițiativa organizațiilor implicate în qigong-ul medical din China, Japonia, SUA, Italia, Franța, Australia, Singapore, o conferință , la care au participat peste De la traducător O sută de întâlniri (bail/hei) inferior camp - pastile Câmp mediu - pastile Câmpul de sus al pilulei baza muntelui (shangen) Sala de tipărire (intan) Ochiul Ceresc (tianmu) Centrul pentru buric (qizhong) centru de miros - sudoare (tianzhong) Orez Câmpuri de pilule și BAP principal pe partea din față a corpului foi din țări Conferința a arătat un interes uriaș și în creștere rapidă pentru qigong în întreaga lume Au fost prezentate peste de rapoarte științifice O atenție deosebită a fost acordată rolului de vindecare și vindecare al qi-ului Din punctul de vedere al științei moderne, qi-ul este o materie existentă în mod obiectiv: electrică, magnetică, acustică, luminoasă Acest qi poate îmbunătăți funcțiile fiziologice ale corpului, regla metabolismul, inițiază energia corpului, crește rezistența la boli, previne și vindeca boli, încetinește îmbătrânirea și prelungește viața Știința care se ocupă de metodele de qigong s-a confruntat cu un obiect de studiu fără formă - energia corpului, "internă" și "externă" (neiqi și waiqi) Dacă poate fi studiat și modelat, va juca un rol uriaș în progresul social al omenirii Datorită importanței problemei, s-a propus ca la Beijing să fie înființată la momentul oportun o societate internațională pentru studiul qigong-ului Qigong chinezesc - stilul macaralei O sută de întâlniri (baihui) vârful nasului Întâlnire cu yin (huiyin) Colectare de suc (chenjiang) Centrul pentru buric (qizhong) Ochiul Ceresc (tianmu) Câmp Mediu de Pastile Durabilitate lungă (chaniyan) Câmp de pastile de jos Poarta vieții (mingmen) Median canal Superior - camp pastile Orez Câmpuri de pilule, canal median și BAP principale (vedere laterală) Vertebră mare (dajui) Centru de miros de transpirație (tianzhong) Cum să înțelegi cuvântul "qigong"? Din punct de vedere istoric, acesta este un calc (traducere literală) a termenului sanscrit "pranayama": prima parte a termenului înseamnă o anumită energie a corpului, forță de viață {prana, qi), a doua - lucrul cu ea (acumulare, mișcare) , etc ) Deci, qigong înseamnă "lucrarea cu qi" Obiectivele acestei lucrări pot fi diferite Ei controlează qi-ul cu ajutorul gândirii, concentrării atenției, conform principiului "gândul conduce qi, qi-ul conduce sângele" Astfel, concentrarea atenției va permite, datorită fluxului de sânge, activarea funcțiilor fiziologice din zona de atenție Acesta este un principiu general, necesar dar nu suficient pentru o acțiune corectă, pentru că lucrurile nu sunt atât de simple În general, qigong-ul este o gimnastică în curs de dezvoltare Vă permite să dezvoltați capacitățile explicite și ascunse ale corpului și nu numai să îmbunătățiți sănătatea prin armonizarea corpului, să creșteți eficiența și să prelungiți ani de viață De la traducător unsprezece Loqué Luhui O sută de întâlniri (baihui) Recepție sufletească-ling Spirit Court Shen (shenpgin) coroana din spate (houdin) O sută de întâlniri (baihui) Față vârful capului vârful nasului Sala de tipărire (intan) Colectare de suc (chenjiang) Centrul uman (renzhong) ~ tăietor cu normă întreagă njiang) despre (hdі ochiul ceresc (tianmu) Limită față de păr Poarta creierului (naohu) Yang White (Yan Bai) Reședința vântului (fengchi) baza muntelui (shangen) Orez BAP principale pe cap ( - pernă de jasp (yuzhen); - iaz de vânt (fengchi) -, - stâlp ceresc (tianzhu) -, - poarta tăcerii (yamen) În , primul cercetător din China a primit titlul de profesor pentru studiul qigong-ului; această persoană a fost Wang Tse-lin, directorul Institutului de Cercetare Yunnan de Științe Umane din China de Sud activitatea vitală a sistemului nervos autonom și a organelor sale interne subordonate Astfel, ideile anticilor despre activitatea lanțului de gândire - qi - organe interne sunt confirmate de cercetările moderne Există un număr neobișnuit de mare de tipuri de qigong, antrenament de qigong în scopuri de îmbunătățire a sănătății, restaurare și terapeutice, pentru utilizare în artele marțiale (așa-numitul qigong dur), în practica religioasă și alte aspecte: în Qigong chinezesc - stilul macaralei Orez Principalele BAP de pe mâini și picioare În China, pe lângă centrele și școlile recunoscute (fosta sub mănăstiri), au existat și încă există școli de familie, fiecare cu propriile caracteristici, scopuri și metode Tehnica descrisă în carte este relativ nouă, deși se bazează pe tradiții străvechi Principala caracteristică a antrenamentului de qigong și diferența sa (precum și alte gimnastică chineză) față de educația fizică europeană este diversitatea influențelor: sunt antrenate corpul ("extern"), respirația și conștiința ("internă") Autorul nu se concentrează pe respirație, poate pentru că tehnica propusă este concepută pentru începători și este imposibil să studiezi totul deodată Oricum, fiecare miscare trebuie sa fie insotita de o concentrare a atentiei asupra anumitor puncte ale corpului Dacă acest lucru nu este făcut sau distras, urmând incorect recomandările, atunci efectul gimnasticii este redus brusc O altă latură, fără de care nu vor exista progrese și efecte, este relaxarea corpului și a conștiinței (pace, liniște) Pe măsură ce antrenamentul crește, relaxarea și calmarea ar trebui să se adâncească și să fie mai ușor de gestionat: doar am vrut - și imediat relaxate Să spunem câteva cuvinte despre Shen și Ching Shen este ceva mai înalt într-o persoană: un spirit care controlează toate funcțiile Este, de asemenea, energia activității mentale și psihice În funcție de context, cartea folosește termenii "spirit- De la traducător ian yin Meridianele mâinilor Meridianele picioarelor Orez Timpul de activitate (astronomic) a meridiane și organe interne asociate Una, două sau trei linii arată , sau yang sau yin Adică, energiile meridianelor sunt împărțite nu numai calitativ în Yin și Yang, ci și cantitativ în , și în unele unități relative Canalele Yang rulează pe partea exterioară a brațelor sau picioarelor, canalele Yin în interior (mai ales) Cercurile arată orele shen" sau "energie spirituală" Energia generativă a ching-ului este legată de funcțiile sexuale și reproductive, deși abordarea complexă a medicinei chineze asupra unei persoane îi conferă un sens mai larg Înainte de a începe exercițiile practice, este necesar să vizualizați cel puțin nu numai recomandările preliminare ale autorului, ci și răspunsurile la întrebările frecvente (partea a unsprezecea) În niciun caz nu trebuie să suprasolicitați în timp ce faceți exercițiul, trebuie să monitorizați cu atenție (deși nu tensionat) starea corpului, ca și cum l-ați asculta Când simți un disconfort Qigong chinezesc - stilul macaralei (febră, frisoane, amețeli etc ) se recomandă să vă culcați și să vă relaxați (fizic, psihologic) În caz de disconfort sever, poate ajuta și un duș rece, după care, pentru a nu răci, trebuie să te îmbraci călduros și să te întinzi relaxat Este important să urmați recomandările autorului pentru autoajutorare în astfel de condiții Pentru a facilita navigarea cititorului, prezentăm câteva diagrame de bază (Fig - ) Figura arată că, de exemplu, stimularea rinichilor ("apa") duce la stimularea ficatului ("copac"), dar suprimă inima ("focul") Cunoașterea elementelor corespunzătoare meridianelor vă permite să navigați în relația lor conform schemei "cinci elemente" ********* Beijing, st Wangfujing (Fântâna de la reședința prințului), librăria centrală Stand de gimnastică chineză Nu există casete video de qigong! Au fost mulți dintre ei în urmă cu câțiva ani În primul rând, nu există casete video deloc, ci doar CD-uri În al doilea rând, nu există qigong Și în parc, qigongiștii nu practică Qigong-ul este interzis în China! După cum au spus chinezii, au o campanie care demonstrează că qigong-ul nu este științific, ci implică oameni de știință proeminenți Cu siguranță nu qigong Î: Qigong-ul nu corespunde cu ce știință? Chineză - corespunde Noi, ca întotdeauna, vom practica qigong, pentru că ne dă vitalitate și sănătate Dar: așa cum a devenit clar, qigong-ul este interzis doar maselor largi de oameni Pentru elită, există clinici de terapie cu qigong, unde sunt bucuroși să accepte pacienți din străinătate, doar plătesc bani Sunt mari specialiști acolo Conform datelor actualizate, Falun Gong (alias Falun Dafa) a fost interzis pe iulie , de fapt, antrenamentul de qigong în masă s-a oprit în același timp Doar qigong-ul medical (terapia qigong) și qigong-ul sportiv (nu știu ce este) a supraviețuit - mai , Beijing, M M Bogachikhin Introducere Qigong-ul în China are o istorie lungă și este practicat pe scară largă În cultura națională a țării, qigong-ul este o perlă prețioasă: o metodă bună de vindecare a bolilor, de promovare a sănătății și de prelungire a vieții, precum și o cheie științifică pentru dezvăluirea secretelor corpului uman Cartea "Chinese Qigong: Soaring Crane Style" este un rezumat al multor ani de pregătire și cercetare de către profesorul Zhao Jinxiang, aceasta este o plantă uimitoare în grădina de qigong cu o sută de flori Qigong-ul s-a îndrăgostit de masele largi ale oamenilor datorită simplității și ușurinței dezvoltării și faptului că qi-ul se obține rapid, un efect de vindecare semnificativ, iar rezervele ascunse ale corpului uman pot fi activate De ani, această tehnică a pătruns în diverse părți ale țării, numărul persoanelor care o studiază a ajuns la milioane de oameni, țările străine manifestând și ele un interes considerabil pentru ea Cu ceva timp în urmă, simțindu-mă rău, am început exercițiile de lucru cu macaraua, iar după ani sănătatea mea s-a îmbunătățit vădit Deși anii mei au trecut peste opt decenii, starea senilă s-a retras treptat, fața mi s-a înroșit și a devenit neted, puterea mi-a crescut, continui să muncesc, iar în ultima vreme chiar pot să înot Eficacitatea "lucrării cu macara" atrage din ce în ce mai mult atenția medicilor, oamenilor de știință, tehnicienilor și reprezentanților altor discipline; structuri stabilite la nivel local angajate în managementul și cercetarea acestui stil de qigong Cu toate acestea, tehnica "lucrării cu macara" nu a fost publicată oficial de câțiva ani, așa că nu a fost posibilă satisfacerea nevoilor amatorilor de astfel de informații Maestrul Zhao Jinxiang, ca urmare a multor eforturi, a pregătit manuscrisul cărții "Chinese Qigong: Soaring Crane Style", a făcut ajustări la metode, iar acum acest eseu a fost publicat Această carte combină organic qigong-ul și teoria medicinei chineze, dezvăluie mecanismul de tratare a bolilor, în plus, complet științific și complet în conformitate cu Qigong chinezesc - stilul macaralei vii cu dialecticul, principiul unității contrariilor și cu legile activității vitale a corpului uman Această carte nu este doar un material de predare pentru mulți iubitori de qigong, dar conține și informații prețioase pentru oamenii de știință care cercetează qigong Sper că qigong-ul chinezesc - stilul macaralei va continua să-și urmeze calea împreună cu tratamentul, educația fizică, munca productivă și cercetarea științifică, aducând o contribuție din ce în ce mai mare la protecția și întărirea sănătății oamenilor, a civilizației societate și progresul omenirii Toamna anului Xue Muqiao [economist faimos, membru al Comitetului permanent al NPC] cuvânt înainte Qigong chinezesc: stilul macaralei în ascensiune este în sfârșit disponibil cititorilor după doi ani de pregătire În prezent, milioane de oameni practică această metodă, inclusiv mulți compatrioți din Hong Kong, Macao și emigranți de peste mări În plus, câțiva prieteni străini au beneficiat de studiul ei, așa că îmi doresc ca această carte să le aducă și mai multe satisfacții Cartea este rezultatul experienței mele personale de mulți ani de pregătire Cu toate acestea, este dificil să ne raportăm propriile succese fără a aduce un omagiu predecesorilor care ne-au lăsat instrucțiuni teoretice despre qigong, vindecare și așa mai departe, precum și prietenilor care urmează aceeași cale, care ne-au condus înainte și ne-au ajutat Chiar și numele - stilul de "macara care se înalță" - a fost ajutat de asociații din cercurile implicate în qigong Prin urmare, acesta este atât succesul meu personal, cât și munca comună Diseminarea metodei de lucru nu ar fi posibilă fără sprijinul multor organizații și persoane din toată țara, care este inseparabilă de activitatea profesorilor de "muncă cu macara" În acest sens, contribuția generală o depășește cu mult pe cea personală Așa că lansarea acestei cărți îmi umple inima de emoție și recunoștință În ultimii câțiva ani, a existat o mișcare de patru modernizare în China și au apărut și fenomene glorioase cu privire la qigong, care nu existau înainte Una după alta se nasc soiurile de qigong - într-adevăr, o sută de flori înfloresc și parfumul lor se răspândește peste tot Tehnica macaralei în sus este doar una dintre acele sute de culori El, ca și ceilalți frați ai săi, decorează grădina de qigong multicoloră Tehnica stilului "macara care zboară" are multe avantaje, dar are și puncte slabe De-a lungul câtorva ani, reelaborând de multe ori setul de exerciții și testându-l practic pe masa celor implicați, am fost convins că a devenit deja relativ matur, iar acum îl aduc în atenția cititorului Această carte descrie în detaliu metoda și principiile de lucru, rezumă cunoștințele de bază și experiența cu privire la Qigong chinezesc - stilul macaralelor intermitente instruire și predare, răspunsuri la întrebările frecvente Totuși, sper că cititorii vor face corecturi dacă cunoștințele mele sunt insuficiente și nivelul este scăzut De asemenea, aștept cu nerăbdare să învăț de la acei practicanți de qigong care au mers înainte, aș dori să primesc personal instrucțiuni de la marii profesori de qigong din școlile surori, astfel încât să mă pot îmbunătăți constant De asemenea, aș dori să stăpânesc teoria, să elaborez metodologia împreună cu colegii din alte școli pentru a întări unitatea practicanților de qigong și a depune eforturi pentru a dezvolta o cauză comună Qigong-ul nu numai că vă permite să vindecați corpul și să alungați bolile, ci dezvoltă și mintea, inițiază posibilitățile ascunse ale corpului uman Dezvoltând qigong-ul cu toată puterea, puteți crește abilitățile mentale ale oamenilor, puteți activa rezervele ascunse inerente unei persoane și puteți crește eficiența restructurării propriului corp Acest lucru poate avea un impact foarte profund, deși îndepărtat, asupra prosperității naționale și a dezvoltării întregii omeniri Pentru aceasta trebuie să facem eforturi Cercetarea modernă în qigong ar trebui să îndeplinească cerințele epocii: profitați la maximum de teoriile, echipamentele, metodele și alte oportunități științifice moderne și, în cele din urmă, aruncați toate ideile și cunoștințele neștiințifice învechite care interferează cu crearea unei adevărate științe a qigong-ului Noi, cei care predăm qigong în prezent, nu trebuie să ne mulțumim doar cu compilarea de noi metode, trebuie să ne ridicăm mai sus și să privim mai departe, astfel încât cauza qigong-ului să se ridice în sus din mâinile noastre Nu trebuie să-i dezamăgim pe predecesorii noștri și nici oamenii care se bazează pe noi nu pot fi înșelați Autor aprilie Partea I Scurtă introducere Capitolul O scurtă istorie a dezvoltării qigong-ului Qigong chinezesc - stilul macaralei Doctrina qigong-ului, ca și alte științe medicale, a apărut și s-a dezvoltat în lunga luptă a omenirii cu bolile Qigong-ul a apărut în China în urmă cu câteva mii de ani La acea vreme, se numea "mersul chi" (xingqi), "îndrumarea și atragerea" (daoyin), "scuipat și desen"* (ton), "meditație șezând" (zochan), "ședință liniștită" (jingzuo), "stâlp în picioare" (zhanzhuang), "muncă de mers" (singun), "muncă mincinoasă" (wogun), etc ** În timpul Tang Yao***, era deja folosită metoda vindecătoare de "conducere și atragere", asemănătoare cu un dans ca formă, servind la întărirea corpului și la depășirea bolilor În cartea "Primăveri și toamne ale lui L Goi" ****, la capitolul despre muzica antică, se spune că cu mult timp în urmă, pe vremea ceramistului Tang (Tao Tang, tribul său aparținea familiei Yao), pe cer erau mulți nori întunecați, apele râului se revărsau, domneau peste tot umiditatea și frigul Din aceasta, qi-ul oamenilor s-a oprit, iar sângele a stagnat, ligamentele și oasele s-au răsucit și au devenit inactive, iar "apoi au creat dansuri pentru a le pune în mișcare" Aceasta este cea mai timpurie formă de "conducere și atragere" - vechiul daoyin Astfel, qigong-ul este un produs al luptei oamenilor antici cu dezastrele naturale de dragul sănătății lor Înregistrările de la începutul perioadei statelor războinice ( - î Hr ) includ Inscripția Memorială Jasper despre * "Supând vechiul și ridicând noul" - exerciții de respirație Expresia este preluată din Chuang Tzu *• Iată care sunt metodele importante legate de modalitățile chinezești de autoreglare, care sunt folosite în cea mai mare parte în timpul nostru *** Conducătorul mitic al antichității **** Lu~shi chunqiu Qigong chinezesc - stilul macaralei* qi, în care caracterele gravate pe un stâlp de jasp cu fețe găsite în timpul săpăturilor spun următoarele: "Când qi se mișcă: adâncimea duce la acumulare, acumulare la extindere, extensie la coborâre, coborâre la stabilitate, stabilitate - la rezistență, rezistență - la germinare, germinare - la creștere, creștere - a se retrage, retragere - la ceresc Unele dintre satele cerești sunt la etaj, unele dintre satele pământești sunt la parter Urmărirea este viața, întoarcerea este moartea Acest lucru confirmă faptul că în timpul perioadei Wrestling States, o bogată experiență în domeniul qigong-ului fusese deja acumulată În ceea ce privește sensul scrisului în sine, unii cred că este descrisă metoda de a înconjura adevăratul qi, în timp ce alții, precum Guo Moruo, cred că se vorbește despre respirație profundă Guo Moruo interpretează acest pasaj din The Age of the Slave System după cum urmează: "Când aerul este inhalat și transportat mai adânc, cantitatea acestuia crește, astfel încât este tras în jos, unde se stabilizează și se întărește Apoi expiră, ceea ce seamănă cu aspectul mugurilor din ierburi și copaci Creșterea crește, în direcția opusă celei care a fost folosită în timpul inhalării Reveniți la punctul final Astfel, mișcarea mecanismului ceresc este îndreptată în sus Mișcarea mecanismului de pământ este îndreptată în jos Urmând această cale este viața, opusul acestui drum duce la moarte În plus, Lao Tzu în Tao Te Ching** are următoarele instrucțiuni: "Golește-ți inima, umple-ți stomacul", "trag-trag ca existența, folosește-l fără sârguință", "ajunge la extrema golului, păstrează puritatea în mod constant" , "în special direct qi către moliciune", etc - toate acestea sugerează că în timpul antrenamentului inima și sentimentele ar trebui să fie calme, respirația este moale, calmă și subțire, lungă, profundă și uniformă, mintea este adunată, concentrată pe zona de câmpul inferior al pilulei *** în abdomenul inferior, având combinat gândirea și qi-ul, se întăresc În cartea Chuang Tzu, în capitolul despre gânduri profunde, găsim: "Suflarea cu sunetul * Xing Qi Pei Ming ** Opera principală a taoismului *** Mai multe despre asta mai jos Partea Scurtă introducere expiră, scuipă vechiul și iau noul, atârnă ca un urs, se întind ca o pasăre - toate acestea contribuie la longevitate Un soț care este atras de această cale, o persoană cultivatoare de forme, ia bine de la cei care cercetează longevitatea lui Peng Zu (conform legendei, Peng Zu este primul din istoria Chinei care practică qigong și trăiește mult) Acest lucru arată că "scuipă și tastează" și "conduce și atrage" pot promova longevitatea În cea mai veche carte medicală din China, Tratatul interior al conducătorului galben*, există și articole despre qigong În partea "Întrebări simple", în capitolul "Despre adevărul ceresc al antichității antice"**, se spune: "În cele mai vechi timpuri au existat oameni adevărați care au ridicat și au condus Cerul și Pământul, au luat și au deținut yin și yang, au expirat și inhalat qi pur, indiferent stătea ***, păstrând spiritul-i/en; mușchii și carnea lor sunt la fel, așa că ar putea trăi mult, călcând în picioare Raiul și Pământul "Timpul ameliorează prezența unui vânt devastator, dăunător, distructiv; calmul și ecuanimitatea ameliorează golul; adevăratul qi va urma asta, când luh-shen este păstrat curat în interior, boala se va calma și nu va veni niciodată ***** spune mai precis: "Când există o boală veche la rinichi, poți să-ți întorci fața către sudul la ora yang (de la la dimineața), calmează luh-shen, evită gândurile confuze, închide qi-ul și nu respira de ori Întindeți gâtul, înghițiți qi-ul care trece prin nas, așa cum se înghite un obiect mai dur Faceți acest lucru de ori, apoi, atrăgând limba, colectați o cantitate mare de salivă peste ea Din aceasta putem vedea că "reglarea spiritului", "reglarea respirației", "reglarea corpului", "controlul * Huangdi Neijing ** "Suwen cap Shang gu tian zhenlun *** Pe un picior **** Textele antice laconice sunt greu de tradus fără cuvinte auxiliare suplimentare, așa că comentariile au fost scrise pe ele de mii de ani; aici vântul este unul dintre elementele care pot avea un efect nociv asupra unei persoane ***** "Suwen Bui", ch "Cifalun" Qigong chinezesc - stilul macaralei Din aceste tehnici s-a dezvoltat circulația qi, "intrarea în repaus" și așa mai departe, pe care o foloseau descendenții În general, Tratatul interior al lui Huangdi are note detaliate despre qigong și îi acordă o mare importanță pentru prevenirea și tratarea bolilor Printre obiectele culturale găsite în în locul de înmormântare Mawangdui al dinastiei Han din apropierea orașului Changsha, s-au găsit două cărți importante despre qigong: "Schemes of Leading and Atracting" și "Qi without Grain Nutrition" *, colectate într-o singură colecție Tan Lan a stabilit acum că au fost scrise la începutul perioadei Han de Vest**, pe baza unor înregistrări mai vechi din perioada Statelor Combatante Textul deteriorat încă vă permite să vedeți că metodele claselor au multe caracteristici Cărțile indică modul în care, în funcție de anotimp, alegând condițiile potrivite, să se efectueze "nutriția (energia) qi-ului", care pentru descendenți a servit drept punct de plecare pentru antrenamentul care necesită luarea în considerare a celor patru anotimpuri, loc și direcție Pe vremea Han, Zhang Zhongjing a scris în cartea sa Important Notes from the Golden Cabinet***: "scuipat și tastând", "acupunctură și moxibustie", "presiunea și frecarea" - toate pot ajuta La acea vreme, qigong-ul - "conducă și atrage", "scuipă și ridică", etc - era considerat o metodă importantă de tratare și prevenire a bolilor Există înregistrări despre qigong în alte cărți ale acelei vremuri În timpul dinastiei Jin ( - ), Ge Hong în cartea "Baopu Zi" **** a subliniat și multe moduri diferite de a conduce și a atrage: "Fie îndoiți corpul, fie îndoiți înainte și înapoi, fie stați nemișcat aplecat sau să meargă, sau să recite, sau să respiră " El a spus: "Cei pentru care calea scuipatului și desenului este clară, ia * "Daoyin tu" și "Que shi gu qi" ** Han occidental: î Hr e - d Hr e *** "Jin gui yaolue" **** Care poate fi tradus ca "înțelept" îmbrățișând simplitatea Partea I Scurtă introducere sunt conduse de qi, care este suficient pentru a prelungi viața Cei care cunosc metodele de îndoire și tragere, sunt angajați în conducere și atragere, acest lucru vă permite să puneți bătrânețea într-o poziție dificilă În plus, în multe cărți ale medicilor eminenti din dinastiile Tang și Song, există intrări referitoare la cultivarea vieții (yaniien) și qigong Zhang Jingyue, care a trăit în timpul dinastiei Ming ( - ), menționează și qigong În cartea sa "Tratat de asemănări"* scrie: "Această cale este valoroasă în caz de repetare, funcționează în caz de durată, dar se pot parcurge unul sau doi pași într-o zi sau noapte Odată cu durata practicii, urechile și ochii se limpezesc, qi-ul pur se umple și se întărește, corpul devine sănătos, carnea devine mai ușoară, o sută de boli dispar Este vorba despre experiența de antrenament Xu Chunfu în cartea sa "Review of Ancient and Modern Medicine"** a subliniat: "Lucru important în menținerea existenței este să mențină conștientizarea, el știa importanța "concentrarii atenției" Li Shizhen în cartea sa "Celulele într-o rețea de rădăcini și ierburi"*** a spus: "Viziunea interioară corespunde Căii, numai cei care privesc înapoi pot lumina și determina" Se spune aici că concentrarea atenției îndreptate în interiorul corpului crește înțelegerea a ceea ce se întâmplă după percepția internă În timpul dinastiei Qing ( - ), cercetarea în qigong a continuat să se dezvolte pe baza experienței anterioare Deci, Wang An în cartea "Interpretarea elementelor de bază ale facerii fără medicamente" **** a indicat: "Metoda de reglare a respirației: nu sunt legați de timp, nicăieri, se așează acolo, luând o poziție uniformă a corp; eliberează-și corpul liber, nu te îndoi sau îndoi; slăbiți hainele; eliberați centura, lăsați-o să fie confortabilă și liberă, discutați cu limba în gură de mai multe ori, expirați încet qi murdar cu o respirație încălzită, trageți încet qi-ul în nas, puteți de - ori sau puteți de - ori ori, dacă apare saliva - înghițiți-o, bateți dinții de mai multe ori Aceste câteva propoziții sunt foarte * Lei Ching ** "Gu jin și tong" *** "Ben cao wang mu" - celebra carte despre farmacologie **** "wu yao yuan quan" Qigong chinezesc - stilul macaralei a precizat clar principiile și metodele de antrenament În plus, cele mai importante metode de cultivare a vieții sunt descrise în detaliu în cartea lui Xu Shifang The Truth of Long Years* Toate acestea sunt materiale importante legate de qigong-ul pe care îl studiem Arată shi chuan zhen Partea I Scurtă introducere capitolul Efectul terapeutic al gimnasticii "Qigong chinezesc: stil" macara zburătoare "și justificarea sa teoretică În vremea noastră, au apărut o mulțime de lucrări noi dedicate qigong-ului În ultimii ani, qigong-ul a primit destul de multă dezvoltare Au apărut multe metode de autoreglare, inclusiv "munca cu macara"*, despre care se discută aici Tehnica a fost dezvoltată pe baza a numeroase pregătiri ale autorului cu implicarea unor caracteristici ale altor școli de qigong, precum și wushu** În plus, autorul ascultă cu atenție opinia maeștrilor de qigong și a specialiștilor în medicina chineză, în urma cărora, în , a fost creat un set de exerciții Vorbind despre crearea acestei tehnici, aș vrea să vorbesc și despre fundalul ei În satul meu natal, qigong-ul și wushu erau răspândite și, în copilărie, am văzut asta în familia și vecinii mei Când am plecat la muncă la ani, m-am îmbolnăvit curând de tuberculoză, care s-a complicat cu pleurezie În , tuberculoza a evoluat într-un stadiu extrem de grav, astfel încât a fost nevoit să părăsească locul de muncă și să urmeze tratament Am început să studiez ședința liniștită a lui Liu Guizhen (Jingzuo) și am exersat cu sârguință în fiecare zi După antrenament, s-a simțit o senzație de relaxare ușoară plăcută, care a persistat și după tratamentul în spital Mai târziu, în timpul călătoriei, am întâlnit un maestru de qigong pe nume Zhao, care a realizat multe Mi-a arătat cum să lucrez Ca urmare a câțiva ani de pregătire și tratament medicamentos, boala a dispărut treptat De atunci, m-am antrenat și mai sârguincios, am stăpânit teoria medicinei chineze și am citit o serie de cărți de medicină antice Astfel, nu numai că mi-am recăpătat sănătatea, ci și * "Munca" (gunas) în această carte înseamnă lucru pe sine, autoreglare "Lucrul cu macaraua" - haegun ** Wushu - literalmente "artă marțială", în timpul nostru - diferite metode de antrenament fizic general, mental și de altă natură, strâns legate de medicina și filosofia tradițională chineză Qigong chinezesc - stilul macaralei a invatat sa ajute bolnavii Mai târziu, când erau foarte mulți pacienți și nu era posibil să accept pe toată lumea, văzându-le suferința și amintindu-mi și eu de vremurile triste când eram bolnavă, am decis să creez un set de exerciții care să ajute pe toată lumea să trateze bolile După ce am stabilit acest obiectiv, am vizitat mulți doctori, maeștri qigong, am studiat teoria canalelor și teoria transformării qi-ului în lumina medicinei chineze, am stăpânit patologia și fiziologia După ce și-a rezumat propriile metode de antrenament și după o lungă deliberare, a alcătuit în cele din urmă un complex care imită obiceiurile și mișcările macaralei sacre, pentru a trata bolile și a îmbunătăți sănătatea Timp de ani, complexul "qigong chinezesc - stilul "macara zburătoare" a fost testat în mod repetat în practică și recunoscut ca o metodă de lucru în care dinamica și statica sunt combinate, reglarea și cultivarea sunt susținute reciproc, caracterul și sentimentele sunt crescute , energia vitală a qi-ului este cultivată și corpul devine moale Mișcările acestui complex sunt simple și clare, este ușor de învățat și ușor de practicat, qi-ul apare rapid, rețeaua de canale energetice devine rapid transitabilă* Cu toate acestea, fiecare afacere are două laturi "Lucrul cu macaraua" are propriile sale avantaje, dar sunt posibile unele limitări După cum se precizează în "Avizul de formare" care conține restricții, pentru unele boli, nici munca dinamică, nici "postul permanent" nu ar trebui efectuate temporar, dar sperăm să ajutăm astfel de pacienți în viitor "Reglarea inimii**, a respirației și a corpului" sunt cele trei metode și elemente principale ale întăririi qigong-ului***, dar accentul diferă în diferite școli și aspecte separate ale acestei trinități sunt, de asemenea, folosite pentru tratament și recuperare "Munca de macara" se bazează nu numai pe teoria medicinei chineze, ci și pe multe realizări * Medicina chineză consideră că sănătatea este determinată în mare măsură de prezența unei cantități suficiente de energie vitală (qi), care circulă liber și nestingherit prin canale energetice speciale din organism; când energia nu trece din cauza "blocurilor de trafic", apar boli Au fost dezvoltate diverse gimnastică, tipuri de masaj, acupunctură, cauterizare etc , pentru a elimina "dopurile" și pentru a armoniza fluxurile de qi ** Are și sensul de "conștiință" *** Călirea (duanyan) înseamnă antrenament Partea I Scurtă introducere biologie, mecanică și alte științe și are sarcina de a "regla spiritul, respirația și corpul" pentru a scăpa de boli și a îmbunătăți organismul Aici ei imită mișcările macaralei sacre și subliniază întărirea conștiinței, mișcările sunt clar combinate cu gândirea pentru o putere și mai mare și activarea canalelor longitudinale și transversale care trec qi și sânge, pentru a promova sănătatea și a vindeca bolile "Regularea spirit-i/en" are un anumit efect de reglare asupra creierului, este de asemenea foarte importantă pentru îmbunătățirea funcțiilor organelor interne dense și goale* Reglarea spiritului (shen) trebuie să fie, de asemenea, conectată cu energia generativă (jing) și energia vieții (qi), deoarece corpul uman este un singur întreg în care jing, qi și shen sunt strâns legate Din cele mai vechi timpuri, expresia a ajuns până la noi: "Cerul are trei bijuterii: soarele, luna și stelele; pământul are trei bijuterii: apă, foc și vânt; o persoană are trei bijuterii: jing, qi și shen", ceea ce arată importanța egală pentru organism a energiei generative jing și a energiei vitale qi "Energia de reproducere" - jing include două părți: energia de reproducere inițială (yuanjing) a fostului Rai și energia de reproducere a Raiului următor, provenită din mâncare și băutură Înainte de nașterea unei persoane, corpul său este construit pe baza energiei reproductive a mamei și a tatălui După naștere, energia generatoare a fostului Rai este stocată în rinichi, este hrănită cu alimente și băuturi legate de Raiul următor Numai cu o cantitate suficientă de energie de reproducere poate fi formată energia vitală, iar plenitudinea și suficiența ei sunt, de asemenea, posibile Energia vitală qi este, de asemenea, împărțită în cele legate de primul și următorul Rai Qi-ul original (yuanqi) este numit energia vitală a fostului Rai, iar qi-ul care vine odată cu respirația, din mâncare și băutură, se numește energia vitală a următorului Rai Energia vitală originală este energia vieții adevărată sau directă * Cinci organe interne dense: ficat, inima, splina, plamani si rinichi; șase organe interne goale: stomac, intestinul gros și subțire, vezica urinară, vezica biliară și trei încălzitoare Qigong chinezesc - stil • macara plină * se naște în energia generatoare a fostului Rai și se depozitează în "porțile vieții"* ale corpului Cartea Interpretation of the Foundations of Doing Without Medicines** spune: "Colectarea shen generează g eu W P la L a A Moto > GOLO Schema de spălare a inimii și întoarcere (qi) în boltă Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Capitolul Informații despre qigong Ce este qigong-ul? Răspuns În antichitate, existau metode atât de variate, cum ar fi metoda de a conduce și de a atrage (daoyin fa)*, "metoda de scuipat și tastare" (tuna fa)**, "meditația așezată" (zochan, zazen japoneză), "în picioare în picioare" un stâlp" (zhanzhu-an ), "muncă de mers" (singun)***, "muncă mincinoasă" (vogun) și altele După formarea Noii Chine, a fost adoptat un singur termen "qigong" **** Qigong-ul este o metodă de mișcare internă care activează trei factori importanți: reglează inima, respirația și corpul Qigong-ul vă permite să creșteți capacitățile psihicului uman, să controlați corpul, să întăriți propriile funcții ale unei persoane, să activați și să dezvoltați abilități ascunse Astfel, qigong-ul realizează o înaltă unitate și echilibru reciproc al trupului și al sufletului Qigong-ul este împărțit în "muncă grea" (ingong) și "muncă blândă" (zhuangong) Primul se referă la gimnastica marțială, iar al doilea este unul dintre tipurile de "cultivarea vieții" (yang-sheng) ******, se mai numește și terapie qigong qigong-te * Daoyin (doin japonez) - un vechi sistem de sănătate chinezesc, care include înclinări ale corpului, îndoirea brațelor și picioarelor în ritm cu respirația și alte exerciții pentru a activa qi-ul și sângele; menționate în cartea "Întrebări simple" ** Ton - exerciții de respirație: "scuipat vechiul și ridicând noul" *** Munca pe jos - Exerciții de Qigong efectuate în picioare **** Qigong este literalmente "lucrarea cu qi" (cu energie vitală), dar, după cum vedem, antrenamentul nu se limitează la asta ***** Inima - suflet, psihic ****** Cultivarea vieții este o creștere a vitalității corpului Baza este relaxarea corpului și a conștiinței: "Nu vezi, nu auzi, menține spiritul calm, apoi forma se autoreglează", a scris Zhuang-pzy Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților rapia, la rândul său, se împarte în muncă dinamică (mișcări externe - calm intern) și muncă statică (calm extern - mișcare interioară), dacă combinați dinamica și statica, atunci efectul este mai semnificativ Știința qigong-ului aparține domeniului științelor vieții ca disciplină științifică specială Istoria sa în China este lungă și sursele sunt îndepărtate, dar în timp nu îmbătrânește Metodele de analiză modernă au fost adăugate materialismului primitiv antic, care fac posibilă completarea și îmbunătățirea continuă a qigong-ului, creând o știință care are caracteristici naționale chinezești și servește gloriei țării și fericirii oamenilor Ce se numește contemplare interioară (neishi)? Răspuns Privirea în interior este una dintre metodele de antrenament antic Mai spun despre el: "Privește înapoi și luminează interiorul" Metoda de acțiune este următoarea După "atârnând draperiile" (adică, coborând pleoapele), ei se uită în interiorul lor, cu conștiința lor se uită printr-o parte a corpului sau un canal sau BAP Li Shizhen în cartea "A Detailed Description of Roots and Herbs" ("Ben Cao Gangmu") a subliniat: "Vederea internă a canalelor (longitudinale și transversale) poate fi iluminată și examinată doar de cei care își întorc ochii" Sun True Man (Sun Zhenzhen) în cartea sa "Rețete importante pentru situații de urgență care valorează o mie de aur", în capitolele "Cultivarea naturii" * și "Cultivarea naturii în pădurea taoistă" a menționat: "De obicei, atunci când se antrenează în contemplația interioară conform metodei Conducătorului Galben (Huangdi), ei aruncă vise, reflecții, amintiri; acum privesc prin cele cinci organe interne dense (zang), ca niște stânci adiacente, cele cinci culori ** se disting clar, fără să dispară În același timp, se cere să renunți la grijile exterioare, "nu te poți gândi la exterior cu gânduri plutitoare", altfel "inima (mintea) gândește, dorește fapte, dar * Cultivarea naturii - dezvoltarea calităților naturale ale unei persoane, stabilite de natură Vezi întrebarea pentru mai multe detalii •* Fiecare dintre cele cinci organe dense are propria sa culoare: ficatul este albastru-verde, inima este roșie, splina este galbenă, plămânii sunt albi, rinichii sunt negri Qigong chinezesc - stilul macaralei cresc și apar lucruri bune și dăunătoare" - atunci munca de pregătire își pierde efectul Când cineva intră în pace în timpul antrenamentului, nu poate avea gânduri dezordonate, iar dacă gândurile exterioare sunt prezente în inimă, atunci este imposibil să intri în pace Pentru o bună intrare în pace, sunt necesare instrucțiuni clare din partea profesorului, atunci acest antrenament va avea succes Ce se numește informație și informare qigong terapie? Răspuns În cuvântul chinezesc pentru informație, xinxi, xin înseamnă semnal și si înseamnă știri Teoria managementului informației este o știință care studiază caracteristicile informației Prin procesare matematică, este posibil să se calculeze puterea și eficiența transmiterii informațiilor Teoria informației este folosită în comunicații, biologie, fizică și alte științe Termenul "informație", după cum știți, a fost propus pentru prima dată de matematicianul american N Wiener în cartea sa "Teoria controlului" Autorul a subliniat: "Informația este un termen care vorbește despre modul în care oamenii fac schimb cu lumea exterioară în procesul de adaptare la ea, astfel încât această adaptare să contracareze lumea exterioară" Informația are o relație strânsă cu materia și mișcarea (energia) Mai simplu spus, informația este o reflectare obiectivă a mișcării materiei, exprimată într-o formă specială Informatica pătrunde în diverse domenii ale științei, fiind o știință limită de natură complexă Societatea umană are informații publice, natura are informații naturale, lucrurile vii și nevii au propriile lor tipuri de informații Terapia informațională qigong este o metodă de tratament cu ajutorul qi-ului intern (energie) radiat spre exterior de un maestru de qigong Această radiație, așa cum au arătat studiile instrumentale, este informații transportate de undele electromagnetice infraroșii, câmpurile magnetice și electrostatice și fluxul de microparticule Tratamentul pacienților cu ajutorul "qi-ului extern", care iradiază și îl dirijează pe maestrul qigong, se numește terapie informațională (terapie informațională) În China în ultimii ani Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Au fost folosite și aparate de simulare pentru a simula informațiile unui maestru de qigong (aparatul terapeutic al informațiilor simulate) Ce se numește "lucrare asupra naturii" și "muncă asupra vitalității"? Răspuns Munca statică în qigong este împărțită în două tipuri: lucru asupra naturii și lucru asupra vitalității Deoarece scopurile acestor tipuri de autoreglare sunt diferite, metodele lor sunt, de asemenea, diferite "Lucrul asupra naturii" (singun) are ca scop în principal construirea naturii (shin), este o metodă specifică de antrenare a conștiinței (yi) Această conștiință, numită și "conștiință adevărată" (zhenyi) sau "conștiință spirituală" (shenyi), nu este altceva decât activitatea mentală a creierului În cartea "A Detailed Description of Roots and Herbs" de Li Shizhen, care a trăit în timpul dinastiei Ming ( - ), găsim: "Creierul este palatul spiritului primordial" (yuanshen) Construind natura și antrenând conștiința, ar trebui să folosim creierul, să se concentreze pe gândire, să păstreze gândul și să intre în pace, atingând astfel scopul - dezvoltarea înțelepciunii "Vitality Work" (Mingong) se concentrează în principal pe construirea vieții (Ming), adică este o metodă de temperare în faza de vindecare a corpului, care constă în antrenamentul qi-ului și furnizarea qi-ului, punând accent pe cultivarea, conservarea și mișcarea adevăratului qi qi (zhenqi) astfel încât qi pur (adevărat) din corpul uman să urmeze canalele și să treacă prin ele nestingherit, întărind sănătatea "Lucrul asupra naturii" și "munca asupra vitalității" sunt strâns legate În antrenamentul de qigong, cineva ar trebui să antreneze qi-ul și să antreneze mintea Este necesar ca conștiința și qi-ul să se urmeze reciproc Antrenamentul chi este fundamentul qigong-ului, iar antrenamentul minții (pyxa-shen) joacă un rol principal "Munca de macara" (hegun) provine din utilizarea în comun a qi-ului și conștiinței: conștiința conduce mișcarea formei, qi-ul urmează cursul conștiinței, conștiința, qi-ul și forma sunt combinate, apoi "natura și vitalitatea sunt ambele construite", scopul este atins - bolile sunt vindecate și vindecat organismul, inteligența se dezvoltă Qigong chinezesc - stil de macara de bâjbâi" Ce se numește respirație directă? Răspuns Respirația directă este respirația naturală obișnuită cu stomacul, adică atunci când inhalați, stomacul iese în afară în mod natural, iar când expiră, acesta atrage în mod natural Ce se numește respirație inversă? Răspuns Când procesul de antrenament atinge un anumit nivel, se poate simți că fluxul de forțe din regiunea lombară este retras, ceea ce înseamnă trecerea de la etapa de respirație directă la etapa de respirație inversă În timpul etapei de respirație inversă, la inhalare, qi-ul cerului următor coboară, iar qi-ul fostului cer* se ridică prin canalul de control (gândește-te, mediana posterioară), în timp ce expiră, qi-ul cerului următor se ridică , iar qi-ul cerului anterior coboară de-a lungul canalului de acțiune (renmai, mediană anterioară) Acesta este sensul expresiei anticilor: "Inspiră - ridică, expiră - coboară" La inhalare, stomacul este atras, acest lucru ajută qi-ul original (yuanqi) să se ridice de-a lungul canalului de control Respirația inversă, adică "metoda de ridicare în timp ce inhalați și de coborâre în timp ce expirați", este o metodă de respirație necesară pentru antrenamentul de qigong al ciclului palatului mic** Trebuie remarcat faptul că respirația inversată apare în mod natural atunci când este atins un anumit grad de fitness Ce se numește metoda respirației embrionare? Răspuns "Metoda de respirație embrionară este o deschidere și închidere automată care are loc în mod natural în câmpul de pastile (dan tian) la atingerea unui anumit grad de antrenament Se numește metoda respirației adevărate, se formează în mod natural, constrângerea este inacceptabilă Care sunt indicatorii unei bune antrenamente a energiei reproductive, vitale și spirituale (jing, qi și shen)? Răspuns Când se atinge un anumit nivel în antrenamentul de qigong, este posibil să se obțină completitatea jing-ului, suficiența * Primul și următorul cer se pot referi la spațiu și om, primul este ideal, următorul este distorsionat, în spațiu până când este împărțit în yin și yang, o persoană de la concepție până la naștere durează perioada fostului cer ♦* Micul ciclu al cerului constă doar din canale de control și acțiune Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților qi si prosperitate shen Când "reproducerea energiei este plină - nu vă gândiți la dorințe, energia vitală este plină - nu vă gândiți la mâncare, energia spirituală este plină - nu vă gândiți la somn", așa este starea de antrenament înalt Qigong chinezesc - stilul "macara care se avântă / Diagrama anatomică dintr-un tratat antic Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Capitolul Qigong chinezesc - stilul macaralei Care este semnificația numelui "Chinese qigong - soaring crane style"? Răspuns Macaraua este o pasăre a longevității Macaraua sacră (încoronată roșie) este unul dintre tipurile de macarale Are pene albe, aripi mari, zboară bine, are o pată roșie în vârful capului Obiceiul macaralei este frumos, personajul este calm și nu luptător Autorul a alcătuit acest set de exerciții, bazat pe principiile mecanicii și imitației celor vii, copiend caracterul macaralei sacre, mersul acestuia, mișcările din timpul zborului, pentru a întări trupul, sufletul, sentimentele unei persoane, care Acesta este motivul pentru care a numit "qigong chinezesc - stilul" macara zburătoare": "He Xiang Zhuang" Cuvântul zhuang înseamnă sat și are o semnificație bogată a conținutului metodei de lucru (mers, stând în picioare, așezat, culcat) * Această metodă de lucru se obține prin rezumarea experienței practice Ea corespunde legilor științifice ale mișcărilor vitale ale corpului uman Este, de asemenea, o metodă de lucru de antrenament, ținând cont de trecerea canalelor longitudinale și transversale în corp Complexul pe care l-am creat s-a numit întotdeauna stil "qigong - macaraua plutitoare", dar mai târziu unii, trecând și altora această metodă de lucru, au făcut ajustări și a existat o anumită abatere în spirit menținând exteriorul Prin urmare, pentru a menține puritatea și rigoarea metodei, a fost adăugat cuvântul "chinez" pentru a arăta diferența Din obișnuință, toată lumea numește metoda "lucru cu macara" (haegun) pe scurt Care sunt principalele caracteristici ale "lucrării cu macara"? Răspuns a) Statica și dinamica sunt compatibile și se susțin reciproc în reglementare și cultivare; b) primesc rapid qi, eliberează rapid canalele, apare rapid și efectul vizibil de vindecare a bolilor; Zhuang înseamnă și "grămadă, stâlp" Qigong chinezesc - stilul macaralei c) munca de autoreglare este posibilă peste tot, pregătirea arbitrară este acceptabilă: "Am vrut să încep - am început, am vrut să termin - am terminat"; d) este ușor de antrenat mișcările, este ușor de învățat, este și ușor de răspândit La ce ar trebui să acordați atenție când faceți "lucrare cu macara"? Răspuns Soaring Crane Qigong se referă la metodele de lucru interioare (neigong) care sunt folosite pentru a vindeca boli, a îmbunătăți organismul și a prelungi viața Pentru a stăpâni bine acest complex și a obține rezultate bune, ar trebui să acordați atenție următoarelor puncte în antrenament a) Intensificarea educaţiei morale Când boala durează mult timp, qi-ul și sângele sunt obstrucționate, qi-ul ficatului* se ridică, apare ușor dorul, tristețea, pesimismul, iar în cazuri grave chiar afectează rău familia și compania Pentru ca antrenamentul să dea un rezultat mai bun, ar trebui să depășim în mod conștient stările care nu sunt benefice pentru trup și suflet, să cultivi un spirit revoluționar înalt și să crezi obiceiul "a spus el de cinci ori - de patru ori bine" Medicina chineză acordă o mare importanță schimbărilor de dispoziție, referindu-se la "șapte simțuri" ca bucurie, furie, tristețe, contemplare, dor, frică și groază Când starea de spirit se schimbă prea mult, deseori provoacă o revărsare de yin sau yang în corp, atunci qi-ul și sângele devin nearmonioase, canalele longitudinale și transversale sunt blocate, funcțiile organelor interne dense și goale își pierd armonia și apare boala Tratatul despre interior spune: "Bucuria doare inima, mânia doare ficatul, contemplația doare splina, tristețea doare plămânii, frica doare rinichii" Anticii au exprimat cultivarea vieții în opt fraze: "Păstrează qi-ul (energia) bucuriei curat pentru cultivarea spiritului (shen), gândește puțin și rar își dorește - atunci inima (sufletul) nu va îmbătrâni; mâncați până la jumătate și nu savurați, vin - folosiți până la trei părți și nu prea mult Fiecare organ intern are propria sa energie qi Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților de multe ori; pronunță fiecare cuvânt încet și parcă cu un zâmbet, dacă există adesea gânduri vesele, indignarea nu va apărea; o persoană mă respectă, dacă respect o persoană, să fiu binecuvântat după ce am trecut prin o sută de izvoare b) Ar trebui să te antrenezi strict conform metodologiei, nu poți schimba în mod arbitrar metoda de lucru sau să adaugi oricare dintre celelalte metode, cum ar fi respirația, mișcările etc Fiecare mișcare din "munca cu macara" joacă un anumit rol, așa că trebuie executat cu acuratețe și pricepere, unii - ca imposibil În orele de lucru dinamice, mișcările trebuie să fie rotunjite și vii, continue și pătrunzătoare, netede și lente, formele trebuie să fie moi, calme, în niciun caz nu trebuie să renunți la forță În munca dinamică, gândirea ar trebui să conducă în mișcarea formei, qi-ul urmează cursul gândirii, gândirea, qi-ul și forma sunt unite Când se antrenează "în picioare un stâlp", relaxarea și calmarea ar trebui să fie naturale În același timp, este inacceptabil ca atenția să nu fie concentrată și ca membrele și corpul să fie constrânse În același timp, gândul trebuie păstrat în câmpul inferior al pilulei, iar coccisul trebuie îndreptat, în timp ce adevăratul qi începe să se miște Așteptați până încep spontan mișcările externe, după care adevăratul qi se mișcă înainte și înapoi, fie că este depozitat în câmpul pilulei, fie că nu (nu puteți lăsa câmpul pilulei nesupravegheat), lăsați-l să se comporte natural Atât în timpul muncii dinamice, cât și atunci când "stă pe un stâlp", ei respiră în mod natural cu stomacul și nu ar trebui să ne lipsească respirația c) "Lucrarea cu macaraua" este printre alte metode, fiecare dintre ele având propriile sale merite Metodele și principiile de lucru diferă, traiectorii qi-ului adevărat, de asemenea, nu coincid exact și, pentru a obține rezultate bune la antrenament, nu trebuie permise abateri Începătorilor nu li se recomandă să studieze două sau mai multe metode de lucru în același timp Desigur, unele întăriri sportive - alergare, jocuri cu mingea, exerciții fizice - nu contează d) Instruirea și tratamentul medicamentos se pot face împreună, deoarece ambele sunt menite să mențină dreptul și să expulzeze cei dăunători, de a Qigong chinezesc - stilul macaralei tratamentul bolilor și vindecarea organismului Deci, în timpul perioadei de antrenament, puteți continua să luați medicamente, să puneți ace Cu o combinație rezonabilă a celor două părți, medicamentele își vor arăta efectul și mai bine După antrenament, în cazul unei întorsături în cursul bolii în bine sau cu ușurare, este posibil, în funcție de situație, să se reducă doza de medicamente sau chiar să înceteze administrarea acestora e) Antrenamentul necesită timp și, în plus, constanță Lucrul cu qi (qigong) este o astfel de muncă de autoreglare (gongfu), în care energia vitală qi este purificată, iar qi stochează energia spirituală shen, shen cultivă qi, qi-ul este antrenat în qigong și este angajat în livrarea lui Ca urmare a unei astfel de lucrări, qi-ul se ridică și vine Doar muncind vei avea qi - energie vitala Dacă aveți o metodă de lucru bună, dar nu oferiți timp pentru practică, nu veți obține sosirea qi-ului În general, cu cât faci mai mult antrenament de qigong, cu atât vei obține mai multe beneficii, cu cât te antrenezi mai puțin, cu atât beneficiezi mai puțin, dacă nu te antrenezi, nu va exista niciun beneficiu Cu toate acestea, în etapa inițială a cursurilor, este necesar să se asigure că nu există oboseală excesivă, este necesar ca cursurile să fie plăcute Se exersează de ori pe zi, de fiecare dată pentru o oră este suficient Și pentru cei care sunt angajați pentru a îmbunătăți sănătatea, de ori pe zi este suficient Valoarea este în continuitate, în fiecare zi ca una, propria ta bunăstare este un indicator f) Stilul de viață ar trebui să aibă propria sa rutină, antrenamentul zilnic se face cel mai bine în același timp, de exemplu, la orele copilului (zi), la prânz (wu), mao și ju* (adică - , - ) , - și - ore) Dacă condițiile permit, atunci poți exersa o dată dimineața și seara în fiecare zi, astfel încât atât viața, cât și antrenamentul să fie ritmate g) Restricționarea vieții sexuale În perioada de antrenament pentru a vindeca boli, cel mai bine este să vă abțineți de la viața sexuală, deoarece dacă nu există energie jing generativă, atunci nu se va putea transforma în energie vitală qi, dacă nu există qi, se va este imposibil de tratat boli Deoarece în prima etapă a întăririi qigong-ului se antrenează în transformarea energiei generatoare în * Acesta este numele a patru ore duble, o zi în China antică era împărțită în ore Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților vital și numai în prezența acestuia din urmă va exista energie spirituală shen, ar trebui să se acorde o atenție serioasă acestui lucru După vindecarea bolilor, viața sexuală ar trebui, de asemenea, limitată h) În cazurile de supraalimentare, malnutriție, suprasolicitare, cu mare bucurie, tristețe, nerăbdare, iritare și alte sentimente instabile, nu trebuie să începeți imediat antrenamentul, în special certurile și iritația sunt inacceptabile în timpul antrenamentului - acest lucru este absolut interzis Cum să dezvolți caracterul făcând "muncă de macara"? Răspuns În această gimnastică, se cere nu numai să stăpânească mișcările macaralei sacre, ci și să fie impregnat de virtuțile naturii sale, să-și cultive propriul caracter Cu cât mai departe, cu atât poți schimba imperceptibil în bine, atingându-ți scopul: întărirea sănătății și corectarea caracterului Ce virtuți ale caracterului macaralei sacre necesită împrumut? Cred că principalele sunt următoarele a) Macara - profund sedată și solidă, calmă și nu luptătorie Macaralele sacre trăiesc în turme până când cresc Deoarece caracterul lor este calm, comportamentul lor este echilibrat și mulțumit Într-o echipă, macaralele nu caută să lupte și pot coexista la unison între ele Când cresc mari, părăsesc haita, formând o familie, păstrând în același timp o anumită distanță între familii și coexistă pașnic, fără să se atingă deloc b) În dragoste, macaralele sunt credincioase și ineficiente De îndată ce femeia și bărbatul se unesc, au dragoste sinceră, nu caută niciodată noi plăceri Dacă una dintre păsări moare, atunci cealaltă rămâne singură pentru tot restul vieții și nu mai caută pereche c) În familie, macaralele lucrează împreună, relația lor este egală Conținutul principal al vieții de familie a unei macarale este cultivarea macaralelor, hrănirea și protecția lor de inamici Ambele păsări, femela și masculul, poartă aceste îndatoriri de muncă în condiții egale, nimeni nu se ferește de munca grea și nu se străduiește pentru o diviziune a muncii Qigong chinezesc - stilul macaralei d) Macaraua se apără cu îndrăzneală de dușmani, fără să se teamă de pericol Deși macaralele sacre nu sunt bătăioase din fire, dacă cineva le atacă, macaraua care poartă funcția de securitate încearcă imediat să îndepărteze inamicul de la turmă, apoi intră într-o luptă de moarte cu el, fără să se teamă să-și sacrifice viața Ce ar trebui realizat în domeniul mobilizării activității comportamentale? Răspuns Munca cu macara necesită dorința de a întări corpul și de a vindeca bolile, iar pentru a obține acest rezultat, este necesar să luați în considerare următoarele puncte: a) Trebuie să aveți o inimă credincioasă În primul rând, trebuie să crezi în tine, apoi - să crezi în metodă, deoarece qigong-ul este o știință care se ocupă de secretele corpului uman, de informațiile vieții Qigong-călirea este un mod special de antrenament, efectul său specific este de a mobiliza capacitățile ascunse ale organismului, în autoreglare, în autovindecare Pentru a vindeca unele boli cronice și afecțiuni complexe prin întărirea qigong-ului, trebuie să crezi că printr-un antrenament dur vei putea cu siguranță să faci față bolii și să întăriți corpul b) Trebuie să aveți o inimă hotărâtă, adică să nu vă fie frică de necazuri și oboseală; atunci când se confruntă cu dificultăți, trebuie să dea dovadă de încredere hotărâtă pentru a depăși toate obstacolele, obținând rezultate în antrenament Dacă ți se pare că ai puțin timp la dispoziție, ești ocupat la serviciu și e multă muncă acasă, mai ales când qi-ul lovește zona dureroasă și apare o recidivă a bolii, cu atât mai mult trebuie să ai încredere hotărâtă și continuă antrenamentul cu inima hotărâtă c) Trebuie să ai o inimă echilibrată La antrenament, ar trebui să așteptați echilibrul Constanța este valoroasă, nu este nevoie să "pescuiți timp de zile și să uscați plasele timp de zile", cu atât mai mult cu atât este imposibil să vă opriți în mod arbitrar sau, după ce am simțit o îmbunătățire, să "retrageți trupele" și să nu mai antrenezi Ar trebui să știți că oprirea unui antrenament poate elimina rezultatele Qi-ul adevărat, care deja a început să se miște și circulă în mod normal, se oprește Acest lucru poate duce din nou la blocarea și obstrucția canalului Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților pescuitul și starea de boală poate reveni Trebuie să credem că munca pe sine (kung fu) nu este contraindicată bolnavilor de inimă, munca se desfășoară la o concluzie naturală, "câțiva ani decisivi - și apa va ajunge la baraj, rezultatul va fi cu siguranță" Când vă grăbiți să obțineți un rezultat, ar trebui să vă amintiți zicala: "dacă îl doriți repede, nu îl veți obține" "Puțină muncă - și odihnă pentru totdeauna" - acest lucru nu se întâmplă Care sunt principiile de bază ale muncii dinamice și ale stării în picioare ca un stâlp? Răspuns Principiile de bază ale muncii dinamice sunt următoarele: "gândul conduce - forma se mișcă; qi urmeaza gandul; gândul, qi-ul și forma se unesc " Este necesar să efectuați mișcările într-un mod rotund, moale, lung, continuu, plastic și vesel Trebuie să vă mișcați precis și precis Principiile de bază ale muncii în picioare sunt: relaxare naturală și calm, respirație naturală, nu căuta muncă spontană, nu se amestecă în conștiința cerului ulterior * Care este diferența dintre impactul muncii dinamice și munca în picioare? Răspuns În "munca dinamică" există liniște în mișcare Cele cinci părți ale muncii dinamice sunt baza Qigong-ului chinezesc al macaralei Vă permite să întăriți (antrenați) gândirea, să deschideți BAP, să faceți canalele acceptabile, astfel încât fluxul de qi și sânge în întregul corp să se îmbunătățească, articulațiile, oasele și canalele să se întărească În plus, în jurul corpului se creează un anumit câmp (de energie) qi**, care unește qi-ul intern și cel extern al corpului, o energie mare spală organe dense și goale Întregul corp, toate țesuturile și organele sunt hrănite cu adevărat qi - așa ating scopul: întărirea corpului și vindecarea bolilor * Munca spontană discutată mai sus sunt mișcări involuntare, nu trebuie neapărat să fie intenționate ** Câmpul qi se numește "biocâmp" în țara noastră Qigong chinezesc - stilul macaralei La muncă, a sta nemișcat este o mișcare care îți permite să cultivi qi-ul, să înmoaie corpul și să cultivi simțurile Când adevăratul qi începe să se miște, circulă de-a lungul meridianelor, iar dacă în unele locuri ale corpului întâmpină o boală din obstrucția canalelor longitudinale sau transversale, apare rezistența la circulație, iar qi-ul poate lovi focarul bolnav și poate provoca diferite tipuri de mișcările spontane din organism, care curăță canalele și vindecă bolile, ajută la spargerea zonelor înfundate, lasă loc adevăratului qi, permeabilității canalelor, vindecă bolile, întărește și îmbunătățește organismul Unii practicanți fac doar mișcări în picioare și spontane și nu se antrenează în muncă dinamică Este posibil să se obțină un efect terapeutic în acest fel? Răspuns Munca dinamică și munca în picioare sunt diferite În ceea ce privește întărirea corpului și vindecarea bolilor, acestea se completează reciproc, unilateralitatea este inacceptabilă Unii oameni le lipsește înțelegerea corectă în acest sens: simt că după antrenament cu post în picioare și muncă spontană, corpul este foarte bun și nu fac muncă dinamică În același timp, se observă și efectul terapeutic, dar în condiții de insuficiență a qi-ului adevărat, procesul de tratare a bolii poate fi întârziat Cu toate acestea, un efect mai pronunțat va fi atunci când faceți atât munca dinamică, cât și în picioare după lucru În timpul "lucrării cu macara" apar cu ușurință abaterile (patologice)? Răspuns Convingerea răspândită anterior că abaterile apar cu ușurință la cei angajați în "lucrarea cu macaraua" a provocat confuzie în mintea unora Mulți cursanți au pus o întrebare similară și, prin urmare, este necesar să clarificăm această problemă În trecut, când predau qigong, ei spuneau întotdeauna: "Șase urechi nu se transmit, singura transmisie este cu antrenament individual", așa că erau foarte puțini practicanți De obicei oamenii știu foarte puțin despre metodele de antrenament OMS- Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Cu toate acestea, în multe școli de qigong, munca spontană este interzisă * și, desigur, oamenii obișnuiți, cu atât mai mult, nu pot ști despre asta După ce "lucrarea cu macaraua" s-a răspândit în întreaga lume, datorită ușurinței dezvoltării sale, qi-ul este primit rapid Mai ales datorită faptului că interdicția a fost depășită și s-a arătat munca spontană în picioare, iar efectul terapeutic a fost clar, unele boli intratabile au început să dispară, tehnica a început să se răspândească rapid: în doar ani milioane de oameni au stăpânit-o Numărul prezentatorilor nu este suficient și nu se poate împiedica pe cei care doresc să studieze; un număr de oameni au stăpânit tehnica pe cont propriu din cartea Utilizarea subtilă a Qigong-ului sau cu ajutorul unor instructori informali Uneori, sub pretextul predării "muncii cu macara", de fapt, s-au făcut multe modificări la metodologia originală Printre cei care au stăpânit acest mod, sunt mulți care nu înțeleg fundamentele și sensul metodei Unele dintre mișcările lor sunt puternic distorsionate, conștiința lor este greșită - au plecat complet de la model De asemenea, nu pot înțelege corect fenomenele individuale care apar în timpul antrenamentului, nu pot obține un răspuns clar la întrebările care apar Ideea că fluctuațiile apar cu ușurință în Crane Soaring Qigong s-a răspândit și din mai multe motive Pentru a clarifica situația și a rezolva în mod intenționat problemele care apar în timpul instruirii, am organizat și realizat un sondaj la elevi pentru a afla ce "abateri" apar (în munca dinamică și în munca în picioare) în primele etape ale pregătirii Situația s-a dovedit a fi următoarea a) După antrenament, apare disconfort în unele zone ale corpului; aceasta este amețeli, senzație de senzație de senzație în piept, respirație scurtă etc b) După apariția muncii spontane, unii nu pot ține această muncă sub control: mâinile dansează, picioarele dansează, vorbirea este incoerentă, starea normală se pierde c) În timpul muncii spontane se notează unele acțiuni și posturi ciudate: unii plâng, râd, plâng * Deoarece se referă la metode secrete Qigong chinezesc - stilul macaralei vorbesc, cântă, unii stau cu picioarele încrucișate, alții cad la pământ și se rostogolesc la întâmplare, alții stau întinși pe pământ fără să se ridice d) După debutul "muncii spontane" în unele zone vechi dureroase, durerea se intensifică, boala pare a fi agravată, nu ameliorată Unii au dureri acolo unde nu le-au durut înainte, ca și cum boala ar fi adăugată într-un loc nebolnav Situațiile descrise chiar se referă la "abateri"? Care sunt cauzele care duc la astfel de situații și cum ar trebui rezolvate? Acest lucru necesită o analiză specifică În timp ce te angajezi într-o muncă dinamică, trebuie să antrenezi mușchii, oasele, pielea din exterior și să antrenezi energiile reproductive, vitale și spirituale din interior După cursuri, trebuie să simți o stare plăcută în întregul corp, strălucire spirituală Dacă apare o situație de primul tip, descrisă mai sus, atunci aceasta este o anomalie, ceea ce indică faptul că nu ați stăpânit în mod corespunzător elementele de bază ale antrenamentului Posturile, mișcările, gândirea sunt incorecte sau cauzate de cunoașterea insuficientă a metodologiei de antrenament (De exemplu, atunci când antrenamentul mișcarea ascendentă în a treia parte a complexului "qi trece prin bariere", dacă conștiința nu este îndreptată către punctele "arcuri de scurgere", atunci qi-ul va lovi în sus, care după antrenament va fi ușor duce la amețeli Când o persoană efectuează "dubla întoarcere a qi-ului": plumb în exterior - intră în interior, dacă periile se îndepărtează prea mult de buric, atunci pot apărea cu ușurință poluări la bărbați (alunecarea energiei generatoare) și descărcări - leucoreea poate începe la femei ) Deși acest lucru nu poate fi numit "abateri", micile inexactități trebuie corectate pentru eliminarea consecințelor Situațiile de al doilea tip ar trebui numite abatere, dar aceste situații sunt comparabile cu altele Se pare că motivele pentru astfel de situații pot fi de două feluri În primul rând, în timp ce studiam prima mea carte, Utilizarea subtilă a Qigong-ului, pe cont propriu, fără a stăpâni elementele de bază și fără îndrumări clare, o persoană era angajată în postura în picioare și avea probleme pe care el însuși nu le putea rezolva Pe vremea aceea, tehnica abia începea Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților pentru a se răspândi, experiența didactică a fost insuficientă și nu am insistat asupra îndrumării obligatorii din partea profesorului Utilizarea subtilă a Qigong-ului a fost, de asemenea, scrisă într-un mod relativ simplist Nu a spus în detaliu cum să "strângeți munca" după ce ați stat ca un stâlp, aceasta este responsabilitatea profesorului În al doilea rând, există pacienți cu contraindicații din cauza unei tulburări de conștiență și tulburări similare, sau cei care au aceste boli ereditare, iar după antrenament, conținutul de -hidroxitriptamină (serotonină) din organism crește și apar tulburări psihice Dacă au avut loc astfel de fenomene, atunci ele erau asociate și cu o luare în considerare insuficientă a contraindicațiilor În situațiile de al treilea tip, după cum credem, se referă la munca spontană Pentru un număr mare de mișcări emergente care diferă de cele obișnuite, mai sus au fost deja date explicații specifice Persoanele cu mișcări spontane intense suferă de obicei de un fel de boală, iar pe măsură ce canalele sunt curățate în boala lor, apare un punct de cotitură în bine și mișcările pot merge de la mare la mică, de la mică la dispariție, de la mișcări externe la cele interne Astăzi, când există milioane de practicieni în toată țara, s-au obținut rezultate uimitoare în domeniul tratamentului și reabilitării Prin urmare, diferitele tipuri de mișcări în munca spontană nu ar trebui considerate drept "abatere" În ceea ce privește căderea la pământ, rostogolirea neregulată și altele asemenea, în practică acesta este, de asemenea, un tip de nevoie medicală (contact cu yin-ul pământului), dar astfel de mișcări nu arată foarte civilizat și neigienic, în plus, acest lucru poate fi rezolvat complet prin alte metode (de exemplu, suplimentar pentru a antrena în munca dinamică mișcarea "conexiunea cu pământul și unitatea yinului", etc ) Prin urmare, cerem să nu ne întindem pe pământ și să oferim metode de prevenire a căderilor Fenomenele legate de al patrulea tip, credem noi, necesită luare în considerare în ceea ce privește boala originală Unele boli nu sunt potrivite pentru munca dinamică sau în picioare, cum ar fi după o hemoragie majoră De când după apariția sponsorizării Qigong chinezesc - stilul macaralei munca secretă qi lovește focare dureroase, astfel de boli nu trebuie supuse unui astfel de tratament, trebuie folosită o altă metodă de tratament sau trebuie efectuate lucrări medicale auxiliare În plus față de cazurile descrise mai sus, dacă qi-ul lovește zona dureroasă și nu există o durere ascuțită, acest lucru ar trebui considerat un succes Când qigong-ul ajunge în acest stadiu, studentul poate fi considerat că a "intrat pe poartă" În acest caz, nu ar trebui să ia în considerare faptul că boala este în creștere și nu slăbește și să ia din greșeală acest lucru ca pe o abatere, deoarece recuperarea poate fi realizată foarte repede Dacă nu a existat nicio boală înainte și apar dureri specifice în timpul antrenamentului, atunci trebuie să treceți la un examen medical pentru a identifica adevărata cauză a bolii Astfel, o femeie care, în timpul muncii spontane, s-a bătut cu forță în abdomenul inferior, până la hematoame subcutanate, după munca colectivă nu a putut înțelege nimic și a alergat să mă caute să mă întrebe Am crezut că munca spontană a dezvăluit boala și i-a sugerat să meargă la ginecolog Câteva zile mai târziu, ea a raportat că în timpul examinării a fost găsită o tumoare în uter, care a crescut deja până la dimensiunea unui ou de găină Este bine că a fost descoperit devreme și s-au luat măsuri la timp, altfel putea fi mai rău I-a fost foarte recunoscătoare "medicului deștept" - o muncă spontană care i-a dezvăluit boala O persoană s-a simțit foarte bine la începutul cursurilor, apoi brusc i-a apărut o durere puternică în picior Medicul în timpul examinării a evidențiat o fractură a osului Această persoană a simțit că a făcut exercițiile incorect la antrenament Această abordare nu este, desigur, cuprinzătoare Mulți cursanți și-au dat seama că "munca spontană este un medic foarte inteligent", poate diagnostica boli și, de asemenea, le poate vindeca Toate mișcările din cele cinci părți ale "muncă dinamică" sunt foarte fine, chiar și după antrenament mai mult, este încă imposibil să se ajungă la o fractură osoasă Când qi-ul atinge focarul bolii din cauza muncii spontane, boala, pe care persoana însuși nu o cunoștea înainte, este dezvăluită prin energie adevărată, iar măsurile eficiente pot fi luate în avans pentru a vindeca Unde mai poți găsi un astfel de "medic deștept"? În martie , am examinat la Beijing peste de mii de studenți la "munca cu macara" și , adică mai puțin de unu Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților mie la mie, au găsit reacții anormale La șapte dintre acești , reacțiile patologice au fost mici, la - subiecți starea a revenit la normal după o săptămână, în alți - după maxim luni După testare, totul a revenit la normal O analiză a cauzelor la aceste persoane ( , % dintre cei examinați) a arătat următoarele: Trei au avut o boală mintală ereditară Încă trei erau angajați în mai multe tipuri de gimnastică în același timp; munca lor spontană a fost forțată Printre ceilalți, unul a experimentat frică și unul a suferit de excitare emoțională Unul a avut halucinații Unul practica singur, neavând cunoștințe generale despre qigong Să rezumam cele spuse Opinia anterioară larg răspândită despre "abateri" nu se referea întotdeauna la abateri reale, trebuie să aveți o idee corectă despre acest lucru Unele probleme care apar la antrenament sunt uneori legate într-adevăr de abateri Erau asociate cu o anumită simplificare a explicațiilor la acea vreme, cu independența studiului, când nu era ușor să stăpânești elementele de bază și cu faptul că nu existau destui profesori pentru educația de masă și acumularea de experiență Având în vedere aceste circumstanțe, autorul a scris această carte, care nu numai că vorbește despre principiile muncii, care au fost corectate și completate în mod repetat, dar oferă și cunoștințele de bază necesare pentru practicarea qigong-ului, precum și informații generale despre munca de antrenament Susținem că munca la macara nu poate fi învățată de la sine, dar este nevoie de îndrumări de la un lider, iar grupuri de dezvoltare profesională de diferite niveluri ar trebui organizate la nivel național, creând o bază pentru diseminarea metodelor de lucru În ceea ce privește clasele conducătoare, subliniem în special importanța celor "trei porți": "poarta" la recrutarea studenților (cei care au contraindicații sub formă de boală sau povară familială nu ar trebui să fie angajați în munca primei etape) , ei pot fi angajați doar în activități medicale auxiliare), "poarta" predării științifice (predați strict în conformitate cu metodologia, orice corecții și completări sunt inacceptabile) și "avanpost" în spontaneitate atunci când stați ca pilon (înainte de a sta ca un stâlp, trebuie Qigong chinezesc - stilul macaralei ar trebui să verificați dacă mișcările și "conștiința celor cinci părți în munca dinamică" sunt corecte, să determinăm încă o dată dacă există cursanți cu contraindicații; în stadiul inițial de studiere a muncii spontane, conducătorul trebuie să conducă neapărat personal și numai atunci când elevii stăpânesc munca, poate părăsi terenul de pregătire) Sperăm că cei care doresc să învețe "munca cu macara", dar nu au un profesor, să nu o studieze singuri, mai ales stând în picioare De asemenea, cei care au contraindicații nu ar trebui să se angajeze într-o muncă dinamică și să lucreze ca un pilon, pentru a nu-și crea probleme inutile Cerințele de mai sus pentru facilitator și student, sperăm, vor fi îndeplinite în mod conștient și onest Acum probabil că sunt mai mult de milioane de oameni implicați, dezvoltarea va continua, iar dacă nu te antrenezi strict conform normelor, atunci vor fi probleme de care ne-am dori să fim responsabili, dar nu putem Ceea ce s-a spus mai sus sunt problemele care apar ușor ale primului pas al muncii de formare Unii oameni fac această muncă foarte mult timp, cu stabilitate ridicată și pot obține rezultate excelente, dar apoi au brusc reacții anormale De exemplu, unii, făcând muncă spontană, colectează și relansează, care continuă neîntrerupt Unele au o senzație neplăcută pe tot corpul, cu aceeași stare ca la răceală Unii evită oamenii, luptă spre singurătate, experimentează și schimbări în alimentație și acasă Pentru unii, comportamentul devine neobișnuit, psihicul devine ciudat Aceste reacții, care apar după ce antrenamentul a atins un nivel mediu, sunt în mare parte manifestări ale "muncă de ieșire" (fontă, adică apariția anumitor posibilități) * Acestea sunt fenomene temporare, familia și alții nu ar trebui să fie prea speriați, surprinși sau să le ia pentru prăbușirea psihicului și să spună că "am mers prin foc și am căzut în diavol", dar trebuie să creați un mediu calm pentru stagiar și întoarce-te către cei iluminați * Abilitati psihice speciale Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților profesor (cunoaștere) pentru îndrumare În niciun caz o persoană nu trebuie să fie forțată să facă ceea ce nu își dorește, sau să o forțeze să devină foarte entuziasmată, altfel este ușor să-l aduci la abateri Pe măsură ce numărul de elevi crește și cunoștințele se răspândesc, pregătirea psihologică va apărea pentru toată lumea, iar la următoarea întâlnire cu astfel de fenomene, va fi posibil să se poarte corect și să nu fii surprins "Soaring Crane" duce la efecte foarte bune, mai mult, acum, după un număr de ani de teste în practică și clarificări, această gimnastică este deja destul de perfectă, iar dacă cei implicați au obiectivul de antrenament potrivit, se întăresc strict în conformitate cu cerințe și sub îndrumarea conducătorului, profesorului, atunci siguranța este garantată în mod fiabil și nu pot exista abateri Dacă nu respectați regulile, dacă nu respectați regulile de antrenament, atunci însuți vă abateți de la metodologie, iar nu metodologia are propriile abateri Acest lucru ar trebui precizat clar În practică, și cu cea mai bună metodă, pot apărea abateri și dacă nu respectați legile Acum prezentăm oficial maselor largi de iubitori de qigong o tehnică holistică corectată și completată și garantăm tuturor că tehnicile și metodele sale sunt sigure De asemenea, credem că dacă metoda este urmată cu strictețe, atunci cu siguranță se va obține un rezultat satisfăcător, iar cursurile vor fi sigure și de încredere pentru vindecarea corpului și pentru nașterea înțelepciunii Qigong chinezesc - stilul macaralei Schema adevăratului "Pământ" " Când inima este în repaus - aceasta se numește adevăratul "Pământ" Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Capitolul Mecanismul tratamentului și efectul terapeutic Care este mecanismul de tratament în "lucrarea cu macara"? Răspuns Qigong-ul este diferit de antrenamentul fizic, realizează trecerea nestingherită a qi-ului și a sângelui prin "reglând spiritul, respirația și corpul"; antrenează extern mușchii, pielea și oasele, antrenează intern energiile reproductive, vitale și spirituale Prin temperarea qigong, adevăratul yi este colectat continuu De asemenea, energia din organism crește continuu Și când se ridică la un anumit nivel, forțele par să distrugă microbii și celulele maligne Aceste forțe vă permit să rezistați bolilor și să mențineți echilibrul: când "există o boală, tratam boala; Pentru tratamentul ce boli este eficientă "lucrarea cu macaraua"? Răspuns După ce a fost creată macaraua de qigong în , numărul practicanților a depășit milioane Peste % dintre pacienți sufereau de o boală cronică Dupa - luni clase, toate au avut un efect terapeutic pozitiv de severitate variabilă Un efect clar este observat în aproximativ , % Cel mai clar efect terapeutic apare în bolile sistemului digestiv, cum ar fi gastrita cronică, ulcerul gastric și duodenal, colita cronică, enterita cronică, disfuncția stomacului și a intestinelor, constipația obișnuită; cu boli ale sistemului respirator precum bronșită, astm bronșic de natură alergică și infecțio-alergică, bronșiectazie, tuberculoză pulmonară În plus, există un efect pozitiv în astfel de boli și afecțiuni patologice cum ar fi artrita reumatoidă, radiculalgia, durerea în partea inferioară a spatelui și a picioarelor cauzate de vârfuri osoase și insuficiență renală, cu dureri de cap de natură nervoasă, reziduală Qigong chinezesc - stilul "macara zburătoare" fenomene după un accident vascular cerebral și în alte boli ale sistemului nervos Asemenea boli ale sistemului genito-urinar, cum ar fi prostatita, veziculita, boli ale sistemului cardiovascular cum ar fi bolile de inimă, hipertensiunea arterială, hipotensiunea se pretează, de asemenea, la un anumit efect În plus, starea se îmbunătățește cu silicoză, otrăvire cu gaze toxice, diabet zaharat, hiperfuncție a glandei tiroide și o serie de alte boli endocrine În plus, unele experimente în tratamentul hepatitei serice și a cancerului au dat, de asemenea, un efect destul de clar Observațiile practice arată că în multe boli este posibil un efect terapeutic pozitiv de diferite grade Este adevărat că "munca cu macara" face față tratamentului împotriva cancerului? Răspuns "Macara zburătoare" în stil Qigong doar în căutarea modalităților de a trata cancerul Practica ultimilor ani ne-a arătat că în cazurile de cancer la ficat, intestine, sânge, glande mamare, uter, ovare, gât, nazofaringe, esofag, vezică urinară, cu condiția ca pacientul să coopereze cu profesorul, ca urmare a muncii persistente , unele tumori canceroase scad La unii pacienți, sănătatea este restabilită atunci când qigong-ul este combinat cu tratament medicamentos și chimioterapie Într-o serie de cazuri se reface și sănătatea, iar fără medicamente, cu muncă conștiincioasă, pacienții se întorc la muncă, unii realizează o prelungire a vieții, iar acesta este un eveniment remarcabil pentru bolnavii de cancer Cu toate acestea, pacienților cu cancer care practică Crane Soaring Qigong li se arată un alt tip de antrenament decât pacienții "obișnuiți", iar cerințele sunt, de asemenea, diferite Ei trebuie să fie deosebit de atenți sub îndrumarea unui profesor instruit și cu experiență Rezultate satisfăcătoare pot fi obținute prin țintirea cancerului într-o anumită zonă a corpului prin adăugarea diferitelor metode auxiliare Se poate face "lucrare cu macara" cu discuri intervertebrale proeminente în partea inferioară a spatelui, cu o boală a coloanei cervicale? Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Răspuns Astfel de pacienți se pot angaja în "lucrarea cu macara", dar trebuie să adere cu strictețe la principiile și metodele sale și să fie atenți la cerințele în formare, altfel vor apărea probleme inutile Astfel, unii pacienți ar trebui să fie atenți la exercițiul "conexiunea cu pământul și unitatea yin" din prima parte, să le efectueze încet, exact cu conștiința corectă Alți pacienți ar trebui să acorde atenție exercițiilor de "conducere a gâtului" și "scuturare a capului" din partea a treia Dacă sunt efectuate lent, precis, corect combinate cu conștiința, atunci se poate obține un efect terapeutic Se poate face "muncă la macara" cu boala Meniere și epilepsie? Răspuns Cu ambele boli, puteți face "muncă la macara" Cu toate acestea, este necesar să existe un profesor care să țină cont suficient de efectul loviturilor de qi în focarele dureroase Este necesar să se întărească controlul în timpul "statului ca un stâlp", iar dacă apar probleme, atunci rezolvați-le în timp util Este necesar să se explice pacientului în prealabil că qi-ul lovește în centrul bolii este un fenomen normal În special, starea patologică a pacienților cu epilepsie în timpul antrenamentului poate duce la - convulsii Dar dacă explicați clar motivele și ghidați în consecință acțiunile pacientului, atunci puteți reduce numărul de atacuri Este necesar să vă asigurați că zona de antrenament este plată și spațioasă și că cineva asigură pacientul Este posibil să se facă "muncă la macara" pentru pacienții cu pierderi mari de sânge? Răspuns Există multe motive pentru pierderea mare de sânge, trebuie să luați în considerare situația specifică Dacă pacientul sângerează prea mult din cauza circulației neregulate a /{"-sângelui, atunci trebuie să acționați cu deosebită atenție, deoarece acest lucru îi aduce traume mintale inutile și tulburări corporale, în special la persoanele cu un "ficat mic" (mic-curajos) Acest qigong combină dinamica și statica, datorită mobilității și ritmului crescut, adesea nu este foarte potrivit pentru pacienții cu sângerare Pacienți cu mai multe Chineză, qigong - stilul macaralei cu sângerare, cred, nu este necesar să se angajeze în "lucrare cu macara" Cu toate acestea, dacă există o îmbunătățire a bolii și nu există o recidivă pentru o lungă perioadă de timp, atunci cu îndrumarea corectă a unui profesor care stăpânește situația în timp util, se poate încerca să lucreze Persoanele care suferă de dureri de cap pot face exerciții fizice? Răspuns Există o mulțime de cauze care provoacă dureri de cap: există dureri de cap de natură nervoasă, sunt dureri din leziuni externe etc , dureri Înainte de cursuri, trebuie să vă pregătiți mental, dacă apar probleme, rezolvați-le imediat; deci, persoanele cu o reacție crescută pot solicita ajutor medical, pot lua analgezice Dacă continuați cu insistență antrenamentul, atunci după ceva timp canalele vor fi curățate și reacția la loviturile de qi în zona dureroasă se va slăbi Persoanele lipsite de membre, paralizate, pot fi angajate în "lucrari cu macara"? Răspuns "Lucrul cu macara" este un complex format din cinci părți de lucru dinamic și lucru "în picioare ca un stâlp" Oricine poate trăi fără ajutor extern și nu și-a pierdut capacitatea de autocontrol poate folosi această tehnică Poate "munca cu macaraua" să vindece bolile de piele? Răspuns Medicina chineză consideră că o persoană este un întreg organic Qigong-întărirea este folosită pentru curățarea canalelor, deschiderea și închiderea BAP, îmbunătățirea circulației sângelui și metabolismul substanțelor, astfel încât cei care doresc să influențeze eficient bolile de piele pot face "muncă de macara" Practica a confirmat că unii care sufereau de boli de piele au fost vindecați prin "lucrarea cu macaraua" Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților De ce cei care suferă de schizofrenie și boli nervoase funcționale grave, precum și cei care suferă de o povară familială de boli similare, ar trebui să nu se angajeze temporar într-o muncă dinamică și să lucreze în picioare? Răspuns Avem acest lucru clar definit în prima parte a "Scurtă introducere" Motivul este că la pacienții din această categorie sistemul nervos este tulburat, ordonarea proceselor din creier este perturbată, iar posibilitățile de autoreglare sunt relativ slabe Când apare munca spontană, acești pacienți sunt într-o stare de inhibiție tranzitorie, conștiința lor nu îi controlează și o încercare de a "colecta munca" *, revenind la starea obișnuită, poate fi eșuată În plus, cei care suferă de schizofrenie au un conținut mai mare de -hidroxitriptamina (serotonină) (în țesuturi) decât persoanele sănătoase mintal, iar atunci când sunt emoționați, concentrația acesteia crește și mai repede De îndată ce apare munca spontană, ei pot experimenta supraexcitare sau, parcă, un atac de boală mintală Cu astfel de boli, nu ar trebui să vă implicați temporar în aceste exerciții Dacă vrei să vindeci aceste boli, poți face "metodele de lucru terapeutic" sub îndrumarea unui profesor de qigong Care este diferența dintre qigong și hipnoză? Răspuns Qigong-ul este diferit de hipnoza Qigong-ul face parte din moștenirea medicinei chineze, are o istorie de multe mii de ani, în plus, se bazează pe activarea internă a capacităților latente ale organismului pentru a vindeca bolile în sine Astfel, este un fel de autoterapie Stagiarul trebuie să se bazeze pe propriile eforturi pentru echilibrarea întăririi: realizează prevenirea și tratarea bolilor, precum și întărirea sănătății și prelungirea vieții prin adoptarea posturilor corecte, reglarea spiritului și a respirației, curățarea canalelor longitudinale și transversale , prin deschiderea și închiderea BAP, exersând mușchii din exterior, piele, oase, iar din interior prin antrenarea energiilor reproductive, vitale și spirituale În hipnoză, vorbirea unei persoane Termină exercițiul Qigong chinezesc - stilul macaralei experiența sau priceperea unei persoane dirijează excitarea alteia, ceea ce duce la un efect terapeutic corespunzător Hipnoza - impactul unei persoane asupra alteia, un sclav, condus de un hipnotizator; Aceasta este principala diferență dintre hipnoză și qigong Este posibil să combinați munca de antrenament cu tratamentul prin acupunctură și moxibustie? Răspuns Munca de antrenament în qigong este destinată curățării canalelor și BAT, scăparea de boli, întărirea corpului Acupunctura și moxibusția sunt, de asemenea, pentru curățarea canalelor și BAT Cu toate acestea, metodele de tonifiere și sedare sunt diferite (există și tonifiere și sedare în antrenamentul de qigong) Prin urmare, dacă tonifierea și sedarea în qigong și în acupunctură și moxibustie sunt bine coordonate, atunci efectul terapeutic poate fi crescut Dimpotrivă, dacă există o contradicție între ele, atunci va exista un efect de suprimare reciproc Se poate combina munca de formare cu tratamentul medicamentos? Răspuns Pentru a accelera tratamentul, ar trebui să combinați metodele Dacă numărul de globule albe al unui pacient cu cancer scade în timpul chimioterapiei, atunci, în același timp, practicând qigong-ul stilului de macara care se avântă, puteți crește numărul de globule albe, asigurând un tratament normal Recuperarea va încetini cel puțin dacă faci doar exerciții fizice sau doar folosești medicamente Oamenii sănătoși și cei care se află în perioada de reabilitare după ce s-au vindecat de o boală gravă pot folosi qigong-ul pentru a menține sănătatea și a prelungi viața De ce unii se antrenează foarte conștiincios, dar efectul de vindecare nu este deloc remarcabil? Răspuns Cum să determinați dacă o fac cu bună-credință? A exersa mult nu înseamnă a exersa conștiincios Adevărata conștiinciozitate constă în respectarea cerințelor diferitelor puncte ale metodologiei: sunt posturile corecte, este corectă gândirea, sunt relaxare, liniște, respirație naturală Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților și altele Unii oameni petrec mult timp, dar nu lucrează conform regulilor și cerințelor, nu știu să se relaxeze, mai ales nu se pot calma Unii cursanți sunt slabi din punct de vedere moral și etic, incapabili să gestioneze schimbările în sentimente Unii nu țin cont de schimbările de vânt, frig, căldură, uscăciune și umiditate, nu se străduiesc să-și normalizeze sănătatea și viața, iar din exterior sunt adesea atacați de cele "șase rele" (denumirea generală a vântului, frigului) , căldură, umiditate, uscăciune, foc) Astfel, indiferent cât de mult ar face o persoană, îi este foarte greu să obțină un efect terapeutic vizibil Mai trebuie luat în considerare un lucru: când antrenamentul atinge un anumit nivel, yang-ul înflorește, atunci bărbații și femeile simt dorințe sexuale, acesta este un fenomen pozitiv normal Cu toate acestea, unii, care știu puțin despre livrarea energiei reproductive pentru a hrăni creierul, sunt prea pasionați de relațiile intime, neștiind cum să-și regleze viața sexuală La astfel de oameni, boala se agravează, sunt posibile recidive Acest lucru se vede și în practică Qigong chinezesc - stil • macara plină" -a /t -l Reprezentare alegorică a combinației de energii yin și yang (tigru și dragon) în "dan tianul inferior" Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Capitolul Informații generale despre munca de formare De ce nu poți face două tipuri de gimnastică în același timp? Răspuns În primul rând, în timp ce practici qigong, trebuie să dezvolți un stereotip care să includă un anumit timp, conținut și loc de practică; formarea și dezvoltarea acestui stereotip necesită repetare zilnică și constantă Odată dezvoltat un model, acesta nu trebuie încălcat fără gânduri, respectarea lui este utilă pentru a crea reflexe condiționate ale psihicului și corpului, acest lucru îl poate ajuta pe stagiar să se stabilizeze mai repede Dacă vă angajați simultan în două sau mai multe gimnastică, atunci formarea unor astfel de condiții poate fi perturbată Oamenii de știință din Shanghai au descoperit că, dacă practici o metodă de lucru, atunci creșterea măiestriei (kung fu) se dovedește a fi liniară, iar dacă alegi și altă metodă, atunci trebuie să o iei de la capăt Dacă practicați două tipuri alternativ, atunci metodele lor se vor dăuna reciproc și abilitățile nu vor putea crește În al doilea rând, diferite metode au principii diferite de reglare a r<u, modalități de transport a acestuia, viteza de obținere a efectului, scopuri Cerințele și caracteristicile lor specifice, precum și rezultatele obținute, nu sunt, de asemenea, aceleași Dacă te antrenezi în același timp după două metode, atunci modurile de conducere și calea qi-ului adevărat se vor schimba constant Acest lucru va afecta negativ rezultatele până la apariția abaterilor și chiar vătămarea corpului În al treilea rând, ca urmare a muncii de antrenament, pot apărea diverse reacții, iar dacă exersați simultan folosind două metode, atunci nu puteți distinge care reacție a apărut din cauza cărei metode Dacă apare o abatere, nici nu este ușor de corectat, este dificil să stăpânești situația pentru a avansa în stăpânire Toate acestea nu sunt propice pentru angajare Astfel, nu ar trebui să exersezi două sau mai multe metode în același timp, mai ales pentru începătorii să studieze qi Chineză, qigong - stilul macaralei* pistol, nu te poți gândi la călătorie, uitându-te în direcții diferite Nu va fi neapărat util dacă încercați orice fel de muncă Dacă o persoană a stăpânit deja abilitatea, atunci pentru a studia și a verifica eficacitatea altor metode de lucru, puteți practica două stiluri de gimnastică Apoi le poate supune analizei și comparării, identificând avantajele și dezavantajele fiecăruia Cu toate acestea, în cele din urmă, maestrul alege pentru el însuși o metodă potrivită pentru studii pe termen lung, îmbunătățindu-se de la început până la sfârșit Ce pantofi sunt buni pentru antrenament? Răspuns Cei mai buni sunt papucii de pânză: este mai ușor să te conectezi cu qi-ul pământului Femeile nu trebuie să poarte pantofi cu toc înalt, pentru a nu disloca piciorul Unii folosesc adidași, acest lucru nu este, de asemenea, foarte bun, deoarece cauciucul creează izolație care încetinește trecerea către punctele "arcuri de scurgere" Există o diferență unde să exersezi - în interior sau în exterior? Răspuns Iarna, pe vreme deosebit de rece, te poți antrena în interior, dar ar trebui să monitorizezi mai ales ventilația pentru ca aerul să fie proaspăt În camerele de la etajul cinci și mai sus, rezultatele cursurilor sunt slabe, este mai bine să cobori După cum confirmă practica, în camerele de la etajul cinci și mai sus, contactul cu qi-ul pământului este dificil Astfel, trebuie să alegeți locul potrivit de antrenament De exemplu, etajul al patrulea pentru cursuri este mai rău decât primul, pe o podea de ciment rezultatul este mai rău decât la sol Mulți au simțit-o Cum ar trebui selectați copacii pentru antrenament? Răspuns Un copac, ca o persoană, este un organism viu Corpul copacilor de mulți ani se află între cer și pământ Arborele este în contact cu yang-ul ceresc și cu yin-ul pământesc până în ultima zi Datorită soarelui, copacii primesc însămânțare, de la lună - înflorire, se conectează în sus și în jos, aduc yin yang în armonie și armonie, au o capacitate puternică de a colecta și elibera Sub soare, copacii efectuează fotosinteza, absorbind dioxidul de carbon și eliberând oxigen, astfel încât oamenii Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților plăcut să te odihnești sub copaci Dacă te antrenezi sub copaci, poți face schimb de informații cu ei: ia qi-ul bun eliberat de copaci pentru a-ți umple nevoile corpului și dă-le qi-ul tău bolnav și aruncat, pe care copacii îl iau Cu toate acestea, nu toți copacii sunt utili oamenilor După cum au arătat observațiile multor practicanți, deoarece natura qi-ului diferiților copaci este diferită, practicarea sub diferiți copaci duce la rezultate diferite Tovarășii de la Stația de ajutor Qigong din districtul Longxi, provincia Fujian, au observat de studenți care practică qigong și au constatat că pinii, chiparoșii, platanii, ficusii, sălcii plângătoare și alți copaci, peste specii în total, provoacă o reacție pozitivă, în clasă sub ei, qi-ul merge lin, mintea este limpezită, corpul devine mai ușor, mai ascultător de dorințe, iar ochii de dragon (fructe, alun chinezesc), orhidee, sophora, orhidee Guangzhou, peste specii în total, dau un negativ reacție, cursurile sub acestea duc la o senzație de strângere în piept, respirație scurtă, lipsă de forță în întregul corp; unii după cursurile sub orhideea Guangzhou se simt amețiți sau au dureri de cap, în tot corpul apar senzații neplăcute În general, pinul, chiparosul, plopul, salcia, gingko, sicomorul, ficusul, precum și bambusul închis la culoare, perele ("palma omului sfânt") dau o reacție pozitivă, iar nucul, castanul, curmalul negru, zedrel dau o reacție negativă Cu toate acestea, există multe tipuri de copaci, iar unde cresc - în sud sau în nord - este, de asemenea, o mare diferență și nu este ușor să-i verifici pe fiecare Qi-ul cărui arbore trebuie utilizat depinde și de starea de deficiență a unuia dintre cele cinci organe dense din corp: diferiți oameni pot avea nevoie de qi-ul diferiților copaci Ce copac este în sfârșit necesar sau potrivit, cursantul va determina el însuși treptat Cele de mai sus se aplică selecției de copaci înainte de cursuri Unii, după apariția muncii spontane, aleg involuntar un copac și se apropie de el Alții aleg în mod specific arborii care eliberează substanțe biologic active, folosind în mod spontan proprietățile medicinale ale diferitelor componente conținute în Qigong chinezesc - stilul macaralei în copaci pentru a completa ceea ce are nevoie organismul sau folosind proprietățile lor medicinale pentru a depăși bolile Acesta este unul dintre efectele muncii spontane, util în atragerea bolilor și vindecarea organismului, trebuie doar să ascultați natura copacilor * Care este cel mai bun moment al zilei pentru a exersa? Răspuns Credem că cele patru ore chinezești sunt cele mai bune: "Ora copiilor", Noon, Mao și Yu ( - , - , - și - ) ** În aceste zile, când toată lumea lucrează, învață sau sunt angajați în unele activități sociale, de obicei nu este ușor să te antrenezi în timp util Puteți proceda de la propria rutină zilnică și de la condițiile de lucru, distribuind în mod rezonabil: atunci când există un timp convenabil, apoi faceți-o, este mai bine la orele regulate să vă dezvoltați un obicei, iar când acesta se stabilizează, continuați Dacă uneori ratezi un antrenament din cauza faptului că ești ocupat la serviciu, nu contează După un timp, timpul pierdut poate fi compensat Există o contradicție între antrenament și înotul în apă rece? Răspuns Scăldatul în apă rece este, de asemenea, o metodă de menținere a sănătății Prin întărirea pe termen lung prin această metodă, este posibilă întărirea sănătății corpului și a psihicului, creșterea capacității de a rezista bolilor și prelungirea vieții Întărirea Qigong-ului este cea mai bună modalitate de a întări corpul, de a-și dezvălui potențialul și de a dezvolta mintea Ambele metode sunt fundamental inconsecvente Cu toate acestea, înotul în apă rece este mai bine * Fără a intra în specificul energiei, copacii pot fi împărțiți în dăruirea și luarea energiei Aceste acțiuni depind de persoană și de starea sa, fiecare poate avea "propriul" copac de bun augur Direcția fluxului de energie este determinată de devierea unei fâșii de folie subțire plasată între corpul acesteia și un copac viu sau o bucată de lemn De obicei se crede că stejarul dă mereu, iar aspenul ia mereu De exemplu, în tratamentul inflamației, aveți nevoie mai întâi de aspen pentru a elimina boala, iar apoi de stejar pentru a reface puterea Cu toate acestea, acest impact este individual ♦* Interesant este că diferite școli au cerințe de timp diferite În China însăși, mulți au recomandat să exersați doar în timpul yang de creștere a energiei - de la "ora copilului" până la prânz Yoghinii nu recomandă să exerseze în timpul de tranziție - la prânz, iar noaptea, desigur, oamenii dorm Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților înainte de antrenament, deoarece după antrenament, BAP și capilarele se deschid, iar baia rece le poate "înfunda", ceea ce duce cu ușurință la o răceală Având în vedere acest lucru, puteți combina qigong-ul și baia în apă rece La ce ar trebui să acorde atenție pacienții cu hipertensiune arterială? Răspuns Atunci când fac exerciții fizice, persoanele cu hipertensiune arterială ar trebui să monitorizeze în special siguranța În perioada inițială, trebuie să utilizați "metoda de reducere a presiunii" Dacă, după o perioadă de muncă dinamică, tensiunea arterială se stabilizează, atunci puteți continua să utilizați această tehnică auxiliară Ce să acordați atenție persoanelor care se sperie ușor? Răspuns "Speria" este o tensiune bruscă a psihicului cauzată de o urgență neașteptată, de exemplu, un pericol, un dezastru care se apropie, o viziune falsă a ceva neobișnuit, zgomote puternice etc Spaima poate duce la boală, deoarece inima și spiritul (starea) ale minții) sunt afectate Când spiritul este speriat, qi-ul devine confuz și dezarmonizat În "Întrebări simple" se spune despre asta: "În frică, inima nu are unde să se sprijine, spiritul nu are unde să se întoarcă, gândirea nu are unde să se stabilizeze, prin urmare qi-ul este confuz" Când este speriat, qi-ul inimii rezidă mai întâi în gol Când, în fața unui pericol sau a apropierii de necaz, o persoană rămâne calmă, inima (sufletul) lui este liniștită, iar qi-ul este armonios și nu se îmbolnăvește ca urmare a fricii Frica* este o manifestare a lașității cauzată de tensiune nervoasă extremă Celebrul medic Zhang Zihe a spus: "Frica - nu te cunoști, frica - te cunoști pe tine însuți" În "Întrebări simple" se spune: "Frica, așa cum ar fi, prinde o persoană" (capitolul despre distingerea pulsurilor) "Cartea Cântărilor" ("Shu Ching") mai spune: "Pe măsură ce te apropii de abisul adânc, pe măsură ce calci pe gheață subțire", ceea ce este exprimat în versuri Există multe motive de frică, dar rinichii sunt mereu în gol și pierdere, iar qi-sângele este insuficient, voința este insuficientă, spiritul este laș, de aici rezultă că "rinichii păstrează voința" și "cel inima păstrează spiritul" * Frica, ca și spaima, este una dintre cele "șapte emoții" care, atunci când este intensă, poate duce la boală Chineză, qigong - stilul macaralei Sângele este insuficient - și voința este insuficientă, voința este insuficientă - apare frica, frica - și spiritul pleacă În "Ling Shu", în "Capitolul despre Root Shen" citim: "Spiritul este lovit - frică și frică, te pierzi pe tine însuți" În "Capitolul Canalelor Longitudinale" este scris: "Rinichii sunt suficienți, qi-ul canalului este mic yin în insuficiență - frica apare cu ușurință" În "Întrebări simple", în capitolul "Cu privire la reglarea canalelor longitudinale", se spune: "Sângele este deficitar - (apare) frică" În capitolul "Comunicarea clară a celor cinci qi"- "Chi-ul fin se unește în rinichi - (așteaptă) frica " * În "Capitolul de pe revers și direct atunci când este înțepat în patru timpuri": "Lipsa qi-ului și a sângelui în interior face ca o persoană să aibă tendința de a se teme" etc A fost a spus mai sus că dacă nu există suficient qi-mole, mai întâi în organele interne, atunci apare frica Din cauza fricii, organele interne pot fi afectate Deci, ei scriu: "Frica afectează rinichii", "Când frica și qi-ul splinei scade", etc Sunt cei care sunt predispuși la frică atât printre cei care practică, cât și printre cei care nu practică qigong Qigong-ul nu poate fi acuzat pentru abateri: situațiile specifice necesită analize specifice și măsuri specifice Oricine își dezvoltă cu ușurință frica, pentru antrenament ar trebui să aleagă platforma și mediul potrivit, să facă tot posibilul să nu cedeze timidității Dacă te sperii în timpul unui antrenament, ce ar trebui să faci? Răspuns Frica apare adesea la antrenament, în principal din două motive D) Frica venită din afară După ce cineva intră în pace în timpul antrenamentului, ceva străin invadează brusc (de exemplu, dacă site-ul este ales fără succes și se aude brusc zgomotul unui scandal ** sau un fel de * Atragem atenția cititorilor asupra faptului că autorul modern se referă cel mai adesea la "Tratatul de interior", acum , mii de ani Limba antică este extrem de concisă Dacă scrieți în rusă mai detaliat, veți primi nu o traducere, ci un comentariu Ar putea fi tradus "dacă qi subțire se unește în rinichi, atunci frica (apare") ** În timpul "intrării în calm" meditativ, susceptibilitatea organelor de simț crește brusc, cel mai mic sunet este perceput ca un tunet, o atingere este percepută ca un șoc Stimulii externi devin extrem de periculoși, mai ales pentru psihic, așa că își aleg un loc și un timp pentru a lucra fără interferențe Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților sau altă mișcare exterioară amenințătoare), este foarte ușor să te sperii Unii oameni se antrenează singuri noaptea în natură, psihicul lor este încordat și se sperie ușor ) Diverse halucinații în timpul muncii de antrenament În principiu, acesta este un fenomen observat în mod obișnuit la antrenament, dar oamenii cu "vezică biliară mică" (putin-curajoși) sau cu o lipsă de cunoștințe științifice au o conștiință mistică Când apar halucinații, gândirea lor este confuză, apare auto-intimidarea Teoria medicinei chineze crede: "Frica - qi-ul este confuz", "Frica - qi-ul este coborât" După ce s-au speriat, unii oameni plâng și râd nefiresc, unii au vorbire incoerentă, mâini și picioare tremurânde, qi puțin și lipsă de putere, se simt obosiți și vor să doarmă, o persoană cade inconștientă, unii au o senzație de căldură și inima tremurândă, uneori își pierd somnul și apar vise, iar conștiința este încețoșată Când apar astfel de fenomene, nu trebuie să vă fie frică, ar trebui să faceți următoarea metodă Speriat, nu trebuie să părăsiți imediat terenul de antrenament, ar trebui să vă calmați pe loc, să vă concentrați, să continuați antrenamentul și, când vă simțiți plăcut, utilizați "Metoda de a atrage qi și de a reveni la original" Unii, speriați, uită să "împacheteze munca" și părăsesc terenul de antrenament În același timp, qi-ul din jurul corpului nu se întoarce în câmpul pilulei Într-o astfel de situație, dacă nu ați mers încă departe, ar trebui să vă întoarceți pe site, să "colectați munca" și să faceți așa cum este indicat mai sus Dacă ați mers departe sau a trecut prea mult timp, atunci puteți utiliza "metoda patru la stânga, trei la dreapta, de trei ori întoarcerea yangului" Cum să intri în pace la antrenament? Răspuns În temperarea qigong, principalul lucru este relaxarea și pacea, în special intrarea în pace Cele cinci părți ale Qigongului dinamic de lucru cu macara includ găsirea liniștii în mișcare; mișcarea unei forme condusă de gândire; miscarea qi in urma gandului; unificare într-un singur gând, qi și formă, adică con Qigong chinezesc - stilul macaralei centrarea conștiinței în mișcare, nu trebuie să gândim confuz Este imposibil să ai gânduri dezordonate, altfel, prin antrenament, nu vei putea intra în pace Așadar, prima cerință este să unești gândirea, qi-ul și forma, așa că de la intrarea superficială în pace se avansează spre adânc Cum să intri cu adevărat în pace după ce apare munca spontană stând în picioare ca un stâlp? Există multe moduri de a intra în pace, iată câteva De exemplu, "metoda de a asculta respirația": cursantul, după ce a calmat spiritul și a calmat gândurile, își ascultă subtil expirațiile și inhalările* "Metoda de numărare a respirației" constă în numărarea numărului de expirații și inspirații, de la la , apoi începeți de la capăt "Metoda de alungare a bandiților" este următoarea Stagiarul înainte de cursuri se inspiră: "Acum încep antrenamentele, elimin toate interferențele " După "munca de adunare" revine la activitatea psihică Dacă într-adevăr există probleme care provoacă îngrijorare, atunci cu un raid nu va funcționa Gândurilor tulburătoare li se permite să pătrundă în "marea creierului" (partea din spate a capului), sunt considerate logic, încheiate, iar apoi toate gândurile dezordonate devin în mod natural inexistente Există o altă cale: după intrarea în pace, se îndreaptă subtil conștiința în câmpul pilulei, spre schimbări și în diverse zone sau în propriul corp, transformând totul în qi (energie reproductibilă) Este posibil să însoțiți stând ca un stâlp cu muzică ușoară pentru a intra în pace? Răspuns A sta ca un stâlp se referă la munca statică, numai atunci când intri în odihnă devine corectă Muzica va contracara intrarea în pace Cu toate acestea, începătorii pot folosi muzică ușoară care va duce la relaxare și pace De ce este uneori dificil pentru o persoană care pare foarte pregătită să intre în pace în sala de clasă? * Autorul vorbește într-un mod simplificat În același timp, este trasată calea aerului sau și, și de la nas la câmpul inferior al pilulei și înapoi Respirați cu stomacul, scoțând stomacul la inspirație Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Răspuns Judecata despre fitness este superficială Pentru mulți, gândurile sunt rapide și confuze, care nu pot fi calmate imediat; pentru aceștia, la antrenament, cea mai deranjantă problemă iese în prim-plan Se gândesc și se gândesc la chestiuni, mai ales dacă afectează interesele personale, sunt din ce în ce mai multe gânduri dezordonate, nu pot fi aruncate imediat, iar când există gânduri dezordonate, atunci pacea este de neatins Se întâmplă că calmarea este afectată de o afecțiune gravă în timpul bolii și de o experiență gravă, astfel de oameni, pe lângă întărirea prin metoda de intrare în odihnă, pot folosi suplimentar medicamente, apoi reușesc treptat să se calmeze * Care sunt setările de antrenament pentru o femeie? Răspuns Femeile nu ar trebui să facă exerciții fizice în timpul menstruației și al sarcinii Există o diferență în ciclul mic al cerului la bărbați și femei? Răspuns Micul ciclu masculin al cerului se ridică prin canalul de control și coboară prin canalul acțiunii: "back-yang, viața-aici-nn" Micul ciclu feminin al cerului se ridică prin canalul de acțiune și coboară prin canalul de control: "belly-yang, back-nn" Există și astfel de cicluri feminine ale cerului, care coincid cu cele masculine De asemenea, se întâmplă ca micul ciclu al cerului să se rotească fie într-o direcție, fie în sens opus * Gândire aleatorie - gândire dezorganizată, când gândurile sar de la un subiect la altul A scăpa de ea constă în concentrarea asupra unui singur gând: numărarea respirațiilor etc Qigong chinezesc - stilul macaralei Capitolul Reacții după antrenament De ce am uneori senzație de apăsare în piept în timpul antrenamentului? Cum să procedezi cu asta? Răspuns Următoarele motive influențează în principal apariția iritabilității și a senzației de dor în piept a) Qi suflă la focalizarea dureroasă Dacă a existat o boală sau o rănire în piept (inclusiv organele interne ale pieptului), iar canalele care îi aparțin au devenit impracticabile, atunci în timpul antrenamentului, adevăratul qi lovește, atinge centrul bolii și are loc o reacție, deoarece erau în stare de boală Aceasta este o reacție bună, care vorbește despre efectul de reglare al adevăratului qi, ceea ce înseamnă că canalele impracticabile vor deveni acceptabile Când treci de acest "avanpost", reacția se va diminua treptat b) Mentalitate tensionată în timpul antrenamentului: corpul nu se relaxează, mișcările sau gândurile sunt inexacte, prin urmare este neplăcut în piept Posturile corecte vă permit să curățați canalele, posturile incorecte pot crea obstacole în calea qi-ului adevărat Gândurile corecte pot vindeca boli, gândurile greșite pot duce la boli Prin urmare, în antrenament, trebuie să folosiți corect gândirea, să acționați strict conform metodologiei, în conformitate cu principiile și să efectuați pe deplin pregătirea înainte de antrenament Numai dacă ești pregătit special pentru antrenament, poți relaxa psihicul Numai relaxând inima (psihicul), puteți relaxa corpul și obțineți un calm natural Dacă aceste cerințe sunt îndeplinite, dar nu este posibilă schimbarea situației (tristețe, strângere în piept), atunci ar trebui să contactați profesorul principal pentru a verifica execuția corectă pentru a corecta cu atenție mișcarea și gândirea Când mișcarea și gândirea devin corecte, senzațiile neplăcute pot dispărea în mod natural c) Inima și pieptul sunt de obicei încleștate, starea de spirit a stagiarului este nervoasă, temperată rapid, persoana își pierde ușor cumpătul, în procesul muncii de antrenament este influențată de "cele șapte simțuri" Acest lucru aduce în dezordine mecanismul de circulație Qi din organism și creează o senzație de melancolie în piept Pentru a preveni Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Pentru a evita astfel de situații, este necesar să se întărească munca morală și etică, să se obțină o atitudine obiectivă față de evenimente, să alunge tristețea cu bucurie, să se mențină o atitudine prietenoasă caldă și sentimente stabile Dacă aceste fenomene apar datorită influenței celor "șapte simțuri", atunci qi-ul hepatic trebuie îndepărtat prin "metoda de subțiere a ficatului" d) Utilizarea excesivă a metodei de control al respirației Această metodă de lucru necesită foarte mult naturalețea respirației de la început până la sfârșit Unii folosesc suplimentar metode de respirație legate de alte metode, respiră nefiresc, apoi corpul nu se relaxează, qi-ul se blochează în piept, provocând o senzație de strângere și dor Conform acestei metode de reglare a respirației, pe măsură ce antrenamentul se adâncește, pot apărea în mod natural tipuri de respirație, așa cum este descris în capitolul despre munca în postura în picioare Utilizarea suplimentară a controlului respirației poate duce la rezultate nedorite O schimbare arbitrară a metodelor de mișcare poate duce și la abateri Pentru a scăpa de disconfortul din piept cauzat de reglarea necorespunzătoare a respirației, puteți folosi "metoda de scădere a impurităților prin atingerea punctelor" Acest exercițiu se repetă în mod continuu de mai multe ori până când trec amețeli și senzația de strângere în piept, până când devine plăcut - apoi puteți "strânge de lucru" Dacă nu puteți obține efectul, atunci puteți repeta a doua zi Această metodă nu poate fi folosită de multe ori: de îndată ce strângerea în piept dispare, este imediat oprită pentru a nu deteriora adevăratul qi Pentru unii, după un antrenament, stomacul slăbește - care este motivul? Răspuns De obicei, oamenii au stomacul slab din cauza activității insuficiente a splinei și stomacului, sau din cauza răcirii corpului și a consumului de alimente de proastă calitate Este necesar să consultați un medic în timp util pentru ajutor Uneori în timpul antrenamentului are loc o reacție de transformare în qi* Antrenamentul profund duce la o îmbunătățire a funcțiilor densului și * Energia de reproducere este transformată în qi (energie vitală) iigong chinezesc - stilul macaralei organele și dacă funcțiile digestiei au fost întotdeauna slăbite, atunci deșeurile acumulate în intestine și stomac pentru o lungă perioadă de timp sunt îndepărtate din organism Acesta este un fenomen bun, vorbind despre îmbunătățirea digestiei Când stomacul slăbește, apar scaune moale, frecvente, dar starea mentală nu scade, atunci nu sunt necesare medicamente, munca de antrenament poate fi continuată, iar recuperarea are loc în aproximativ o săptămână Acest lucru este diferit de bolile obișnuite ale intestinelor și stomacului De ce unii oameni își îmbunătățesc în mod clar apetitul și somnul după antrenament, iar după o anumită perioadă se înrăutățesc din nou? Răspuns La unii indivizi, în timpul orelor, conștiința este prea activă, ceea ce creează o excitație excesivă în cortexul cerebral, iar posibilitățile de inhibiție se pierd Puțini după antrenamentele de seară din cauza excitației rezultate a creierului nu pot adormi Când qi-ul atinge centrul bolii, destul de des cursanții nu pot dormi și devin entuziasmați Pentru cei a căror conștiință este prea străduită și care, în timp ce învață seara, se entuziasmează, este posibil să nu se antreneze seara, ci să studieze dimineața Pentru cei care suferă de șocuri qi până la focalizarea dureroasă, pot fi folosite diverse metode în funcție de situația specifică Dacă atât ciclul mic, cât și cel mare al cerului au devenit acceptabile, e bine Dacă în timpul parcurgerii unui mic ciclu al cerului apar și diverse reacții, atunci înainte de a trece avanpostul weilui (coccigian) sub "poarta vieții" va exista o senzație neplăcută; înainte de a trece de bariera jiaji (coloana vertebrală comprimată), va apărea disconfort în spate; înainte de a trece prin punctul de control yuzhen (pernă de jasp, pe spatele capului), va exista un cerc pe cap, o senzație de umflare și senzații neplăcute similare, totul este normal În acest caz, trebuie să continuați cursurile sub îndrumarea unui profesor De ce unii oameni au constant senzația că mușchii se zvâcnesc? Răspuns Boala de stradă pe termen lung a mușchilor yin gol se poate zvâcni adesea După cum se menționează în "Tratatul despre interior Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților el ":" Articulațiile sunt alerte, mușchii se zvâcnesc Motivul este că atunci când yin este în vid și yang nu se întoarce, sau cu alte cuvinte, adevăratul qi nu se poate întoarce la original Când yin-ul este în gol, qi-ul nu se poate întoarce la original și rătăcește afară, prin urmare, străzile cu prea mult vid de sânge yin*, întregul corp se poate zvâcni Ce locuri se zvâcnesc mai mult depinde de gradul de golire yin Convulsii se manifestă de-a lungul celor meridiane ale brațelor și picioarelor și de-a lungul canalelor miraculoase, de asemenea, diferă în severitate și amploare Dacă există în special o mulțime de zvâcniri în regiunea lombară, atunci există o boală a canalului centurii daimai În cazul contracțiilor musculare, puteți folosi metoda de a conduce și atrage "dubla întoarcere a qi-ului" sau metodele de masaj terapeutic, puteți combina gimnastica cu medicamente Acesta este singurul mod de a rezolva în sfârșit această problemă De ce unii oameni au aciditatea stomacală scăzută înainte de antrenament, iar după antrenament aceasta crește? Răspuns În schimbarea Yin și Yang și, și, în generarea și depășirea celor cinci elemente, problema cheie este pericolul apariției fenomenelor de "victorie" și "decrepitudine" În Tratatul despre interior, așa-numitul "mare exces" și "deficiență" vorbește despre dificultatea atingerii echilibrului yin-yang La fel ca atunci când cântăriți pe cântar: puneți puțin mai mult sau puțin mai puțin pe cântar - se va ridica sau va coborî În qigong, dacă vrei să stăpânești "fazele focului"**, atunci nu poți să nu te antrenezi, dar nu poți să exersezi non-stop: dacă vrei să-l stăpânești cum trebuie, lași bucuria lui pentru mai târziu Lipsa sau excesul de aciditate gastrica este o manifestare a unei anomalii in circulatia qi-ului, cand functia este sporita si nu poate fi redusa Acest lucru se datorează și faptului că, în timp ce lucrează cu saliva, stagiarul nu poate * În combinație, sângele chi-sânge se referă la yin, iar qi la yang ** "Fazele focului" - șase etape de "curățare prin foc" (cu energia elementului "foc"), rotind qi în jurul micului ciclu al cerului "Purificarea" este necesară pentru a transforma energia generativă în energie vitală și energia vitală în energie spirituală Acestea sunt metodele alchimiei taoiste Qigong chinezesc - stilul macaralei rotiți-l în energie generativă, iar lucrul cu acesta din urmă nu o poate transforma în energie vitală (qi) Ar trebui să te antrenezi ca și cum ai zâmbi, dar nu ai zâmbi, până când lichidul este eliberat în gură, împărțit în trei părți, înghițit, escortat mental către câmpul inferior al pilulei, unde "saliva care colectează" se transformă în energie de reproducere Astfel, puteți reduce manifestarea acidității în exces a stomacului De ce unii oameni au insomnie și urinează frecvent după antrenament? Dacă aceste fenomene devin mai grave, cum să le eliminăm? Răspuns Dintre cei care suferă de insomnie, majoritatea sunt predispuși la urinare frecventă, existând o relație strânsă între aceste două fenomene Motivul urinării frecvente noaptea este că inima nu este conectată cu rinichii *, "apa" și "focul" nu se ajută reciproc Apoi yang-ul inimii crește și crește, depășește "metalul" plămânilor, uscând plămânii, iar dedesubt prăjește qi-ul original, transformându-l în rece, astfel încât funcțiile care echilibrează yin-yang se pierd și este greu pentru o persoană să adoarmă Yin-ul rinichilor împinge yang-ul în jos, iar rinichii și vezica urinară sunt organele externe și interne în relație între ele, "rece" și "apa" nu permit transformarea în energie vitală, "apa" și "focul" se schimbă locuri și nu pot pleca, aruncând apă afară Frecvența urinării crește și mai mult În această situație, ar trebui să se concentreze mintea pe câmpul pilulei, în principal să umple qi-ul efectuând "retur dublu qi" de mai multe ori Zona de concentrare a conștiinței poate fi ridicată până în câmpul mijlociu al pilulei sau puțin deasupra câmpului inferior al pilulei Așa că puteți trece treptat la îmbunătățire De ce unii oameni nu pot dormi după antrenament? Răspuns Acesta este rezultatul multor motive Dacă după antrenament adevăratul qi este plin, persoana este plină de energie, neplăcut * Conform alchimiei taoiste, elementul "foc" al inimii ar trebui să interacționeze cu elementul "apă" al rinichilor, apoi "focul" este oarecum calmat, iar "apa", care tinde să coboare, se mișcă sus putin Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților nu există, dar nu poți dormi, aceasta nu este o abatere și nu este insomnie, ci dimpotrivă, acesta este un fenomen pozitiv Antrenamentul poate fi amânat pentru dimineața, după un antrenament de dimineață vei fi plin de energie toată ziua, iar dacă nu te antrenezi seara, atunci nu va exista emoție care să interfereze cu somnul De ce unii oameni au senzații neplăcute în cap după antrenament? Răspuns După antrenament, apare uneori un ușor disconfort la nivelul capului din următoarele motive, care pot fi eliminate în funcție de circumstanțele specifice a) Folosirea greșită a conștiinței în timpul antrenamentului Dacă yang qi-ul atras lovește prea mult în sus, atunci poate apărea "congestia" în cap Într-o astfel de situație, "dubla întoarcere a qi-ului" se repetă de - ori, apoi yang-qi-ul este transportat în câmpul inferior al pilulei și senzațiile neplăcute pot dispărea b) Cu migrene, nevralgie de trigemen în timpul antrenamentului, qi-ul lovește focarul bolii, ceea ce poate duce și la cefalee, "congestie" sau tensiune în cap și alte fenomene similare care duc la cefalee Acestea sunt reacții care arată o întorsătură în bine într-o stare de boală De obicei, dispare în - săptămâni Dacă nu există nicio îmbunătățire pentru o lungă perioadă de timp, atunci probabil că motivul este diferit: influența celor "șapte simțuri" sau "șase rele", etc Ar trebui să consultați un medic pentru o examinare, să luați măsurile necesare în timp util c) Când treceți de ciclul mic al cerului, adevăratul qi ajunge în partea gâtului și înainte de a sparge bariera "pernă de jasp" (spatele capului), puteți simți "cercul" pe cap, coroană devine amorțită, mâncărime, se umflă, ca și cum furnicile se târăsc Acest moment, care cu siguranță are loc la antrenament, nu se aplică condițiilor dureroase și, cu atât mai mult, aceasta nu este o abatere Când se deschide Jasper Pillow Outpost, aceste fenomene dispar în mod natural Când antrenamentul ajunge la această etapă, trebuie să introduceți mental qi-ul canalului de acțiune în câmpul inferior al pilulei, apoi să aduceți mental qi-ul câmpului pilulei la loc Qigong chinezesc - stilul macaralei puncte "întâlnire yin", ridicați de-a lungul canalului de control, treceți prin "poarta vieții", "vertebra mare", "sute de întâlniri", "ochiul ceresc", vârful nasului, limba (vârful atinge palatul superior ) intră în canalul de acţiune; deci micul ciclu al cerului se va sparge repede si senzatiile neplacute vor disparea si ele foarte repede Cu toate acestea, înainte de a ajunge în această etapă, nu trebuie forțat evenimentele, ajungerea la baraj cu apă este o chestiune delicată Este bine să te trezești noaptea pentru automasaj? Răspuns Aceasta este una dintre manifestările de autoreglare cu lipsă de energie, asociată cu ascensiunea yang-ului, trebuie controlată Acesta este rezultatul unui eșec în antrenament pentru a "atrage qi și a reveni la original" Când, după antrenament, "colectează munca" și efectuează o "dublă întoarcere a qi-ului", atunci este absolut necesar strict conform regulilor, menținând postura și conștiința, efectuați exercițiul de - ori, relaxați umerii, strângeți anus, așteptați până când qi-ul revine la original și abia apoi părăsiți site-ul După trezirea din cauza fenomenelor de creștere a yangului, cineva poate atrage mental qi-ul câmpului de pastile, conduce prin "întâlnirea yin" prin canalul de control până la creier, apoi acest fenomen va dispărea Unii oameni experimentează mâncărimi ale pielii după exerciții fizice, de ce nu ar trebui să mâncărimi? Răspuns Persoanele relativ bine antrenate dezvoltă foarte repede mâncărimi pe tot corpul Acesta este un fenomen bun, indicând circulația qi-ului Când partea yang se mișcă, apare mâncărime, când partea yin se mișcă, apare amorțeală, toate acestea sunt fenomene normale ale muncii de antrenament care nu necesită corectare Dacă zgâriați pielea, qi-ul, primind în mod neașteptat excitare din exterior, se poate întoarce automat, are loc un fenomen de buclă, dar acest lucru nu poate deteriora, iar senzația de căldură poate scădea, mișcarea qi-ului adevărat poate încetini Dacă nu vă mâncărim, atunci disconfortul dispare în curând, așa că este mai bine să nu pieptăni pielea deloc În procesul de mișcare a qi-ului adevărat într-un cerc, ar trebui să îi permiteți să se miște în conformitate cu legile sale naturale, nu este nevoie să interveniți în acest lucru Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților De ce te gândești la cap în timpul antrenamentului - capul devine mai greu, gândește-te la piept - există apăsare în piept? Răspuns A gândi înseamnă a concentra atenția* În zona în care este concentrată atenția, poate exista o senzație a corpului Deci, puteți regla energia adevărată, deschideți și închideți BAT, faceți canalele acceptabile Dacă zona de focalizare nu este corectă sau se "supraîncălzi", atunci pot apărea abateri care provoacă senzații neplăcute în organism, inclusiv cele menționate mai sus De ce persoanele cu boli de rinichi transpira mult în timpul antrenamentului? Răspuns Golul de rinichi este împărțit în golul de rinichi yang, golul de rinichi yin și qi rinichi nesănătos În "Întrebări simple", în capitolul "Despre distincția meridianelor" se spune: "Mâncarea intră în stomac, este spălată de energiile generatoare și vitale, este alimentată în sus spre splina, energia vitală a splinei disipă energia generativă, se întoarce în plămânii de deasupra, trece prin reglarea căilor navigabile, coboară până la vezică, apa și energia generativă sunt distribuite în patru, cinci căi merg împreună Aceasta este o scurtă descriere a formării și distribuției salivei În același loc, la capitolul "Despre reglarea inversă" se spune: "Rinichii sunt organul "apei", domină lichidul salivar" Circulația și distribuția lichidului salivar se realizează prin trei încălzitoare, după trecerea prin stomac, acesta coboară în fluidele intestinului subțire și gros și trebuie să fie absorbit continuu de acestea Prin splină, plămâni și trei încălzitoare, lichidul salivar se răspândește la piele și păr cu formarea de transpirație Lichidul celor trei încălzitoare, furnizat vezicii urinare, trece prin curenții de apă, operația de generare a energiei vitale (qi) în rinichi și vezică urinară, iar apoi este îndepărtat din organism sub formă de urină Prin acțiunea de mai sus a organelor dense și goale, lichidul salivar iese în piele și păr, în interiorul acestuia iriga organele dense și goale, spălând fiecare țesut și organ al corpului Multe modificări dureroase în organele interne Concentrați-vă - în chineză, "ține gândurile" Chineză, qigong - stilul macaralei gans poate afecta negativ formarea, distribuția și îndepărtarea lichidului salivar Dacă nu se formează suficient sau se eliberează prea multă transpirație, atunci sunt posibile deteriorarea salivare, pierderea de lichide Dacă răspândirea este obstrucționată, lichidul stagnează și pot apărea flegme sau umflături* În general, transpirația excesivă poate afecta yin-ul, iar dacă transpirația excesivă nu este oprită, yang-ul poate fi afectat Practicanții de qigong sunt sfătuiți să păstreze o parte din bucurie pentru mai târziu, să nu transpire prea mult sau să obosească prea mult După antrenament, unele mâini poartă o sarcină electrică, este bine? Răspuns Pentru unii, după antrenament, câmpul electromagnetic de înaltă frecvență al corpului crește, biocâmpul crește, uneori apar reacții electrostatice, acestea sunt fenomene bune Cu toate acestea, atunci când intrați în contact cu obiecte de fier**, trebuie să fiți atenți la reacțiile electrostatice Când intră în contact cu obiectele, este nevoie de plenitudine (qi), sau conștiința trebuie colectată în interior pentru a nu suferi de electrostatică De ce qi-ul mâinilor are uneori putere diferită în timpul antrenamentului? Răspuns În timpul muncii de antrenament, intensitatea diferită a qi-ului pe mâini este foarte des simțită In general, in mana putin incarcata la serviciu si acasa sau care nu are permeabilitate a canalelor, qi-ul se simte mai slab si invers După un antrenament lung, această situație se poate schimba De ce unii oameni la antrenament au piciorul stâng nu fierbinte, dar piciorul drept este fierbinte? * Familiarizându-ne cu procesele fiziologice din organism prezentate aici în termeni de medicina tradițională chineză, ar trebui, așa cum am menționat mai sus, să vedem interacțiunile energetice mai degrabă decât fluxurile fizice ** Mai exact, cu cele metalice Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Răspuns Fenomene similare sunt de obicei mai mult la bărbați O persoană are rinichiul stâng și unul drept; la bărbați, rinichiul stâng se referă la "apă", iar rinichiul drept la "foc" Când rinichiul yin este gol (adică sindromul de frig gol), piciorul stâng este rece, iar piciorul drept este cald Dacă yang-ul rinichilor este gol, atunci ambele picioare sunt reci Ambele reacții patologice pot fi ajustate prin antrenament Ce ar trebui să fac dacă câmpul pilulei nu se încălzește și nu se mișcă în timpul antrenamentului? Răspuns Asta nu înseamnă că se antrenează prost O persoană are câmpuri de pastile și, deși cel de jos nu se mișcă, unii oameni antrenează foarte bine câmpul de pastile de sus sau de mijloc, ceea ce este mai eficient pentru tratarea bolilor Scopul antrenamentului este să nu simți căldură sau mișcare, în sala de clasă este important să liniștim inima și să liniștim qi-ul, să purificați cu adevărat, să puteți intra în pace, să vă relaxați, astfel încât qi-ul întregului corp să ajungă la reveniți la unul, aceasta este calea cea mai scurtă către tratamentul bolilor și efectul va fi cel mai rapid De ce unii oameni în antrenament au un câmp de pastile care este rece, apoi fierbinte? Răspuns Dacă câmpul pilulei se încălzește, atunci metoda de antrenament este corectă, acesta este un fenomen bun, indicând calea corectă a conștiinței Dacă nu este cald, atunci locurile de antrenament și conștiință sunt greșite sau răcirea este afectată Când există prea multe gânduri haotice, concentrarea atenției eșuează din cauza faptului că "există vânt - nu este foc" (vânt - respirație, foc - conștiință), ca urmare, câmpul pilulei este răcit Făcând exerciții fizice, ar trebui să-l mențineți în echilibru, să colectați conștiința, să reglați corect corpul, respirația și inima, apoi câmpul pilulei poate fi readus la încălzire De ce unii oameni în antrenament au atât partea inferioară a spatelui, cât și a spatelui fierbinți, în timp ce câmpul pilulei, dimpotrivă, este rece? Răspuns Spatele și spatele sunt locul canalelor longitudinale și transversale Yang Conform Cărții Schimbărilor, spatele se numește Qigong chinezesc - stilul macaralei qian* Astfel, meridianele yang sunt îndreptate spre spate și provoacă cel mai ușor senzații de căldură** Conform Cărții Schimbărilor, pielea abdomenului este așa-numitul abdomen kun - locul canalelor Yin, astfel încât senzația de căldură în abdomen este mai puțin frecventă decât pe spate și se manifestă mai lent Câmpul pilulei este "pământul" în care este topită pastila Acesta este locul unde adevăratul Qi se adună și se acumulează și numai generarea de căldură este corectă Dacă se simt mai degrabă reci decât calde, atunci acesta este un indicator al golului atât al yangului, cât și al yinului, care se numește "yang nu-i place yin" (yang și yin sunt, de asemenea, simboluri ale bărbatului și femeii) sau "focul nu suportă apa " *** Acesta este un semn al separării dintre yin și yang, în care nu mai există yang în interiorul yin și yin în interiorul yang, când yin și yang sunt răsucite într-o îmbrățișare și se rotesc în jurul inelului fără sfârșit Este necesar să eliminați yin-qi-ul și răceala din corp și să creșteți concentrarea atenției pe câmpul pilulei Acest lucru poate duce treptat la încălzire Este posibil să învârți câmpul pilulei după ce s-a încălzit? Răspuns Această întrebare a fost deja discutată în partea a cincea a lucrării dinamice Când cineva este angajat să stea ca un stâlp, după ce a concentrat conștiința pe câmpul pilulei și a încălzit-o, este interzis să vedeți în mod arbitrar prin imaginație și ar trebui să permiteți naturii să acționeze sau "legea de a urma Cerul și Pământ " Antrenamentul construiește în conformitate cu legile naturale (urmând) meridiane și căi care acoperă întregul corp, deoarece fiecare dintre ele are propria sa lege și propria sa poziție specifică Începătorii cu puțină experiență nu pot determina căile qi-ului adevărat sau nu pot folosi "metoda de livrare a qi-ului care schimbă inima" la antrenament, cel puțin pot crea un "blocare qi" sau "lacrimă de qi" În cazuri severe, fluxul normal de qi adevărat în meridian poate dispărea ♦ Qian - prima hexagramă - "creativitate" Orice proces începe cu "creativitate" și se termină cu "performanță" - hexagrama kun "Creativitatea" este yang, iar "execuția" este yin ** Căldura este yang, frigul este yin *** După cum am menționat mai sus, interacțiunea "foc" și "apă" (inima și rinichii) este unul dintre fundamentele autoreglării în simbolurile alchimiei taoiste Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților nah Predarea și pregătirea Qigong-ului ar trebui să respecte cu strictețe legile științifice Ce ar trebui să fac dacă, după o anumită perioadă de practică, în câmpul pilulei apar încălzire, umflare, tensiune, mișcare de răsucire? Răspuns Călirea Qigong-ului se realizează de la superficial la adânc, de la absența senzațiilor în întregul corp până la sensibilitatea corporală, de la insuficiența qi-ului până la sentimentul de suficiență al qi-ului, așa se manifestă aprofundarea muncii de antrenament Aceste fenomene sunt reacții normale și ar trebui lăsate să se desfășoare în mod natural Deoarece legile naturale ale cosmosului nu sunt supuse voinței omului, nu se poate decât să le urmeze De exemplu, primăvara, vara, toamna, iarna se succed nu prin voința omului Numai respectând legile naturale organismul poate fi sănătos, altfel o persoană se îmbolnăvește O persoană are organe dense și goale, meridiane și canale de trecere miraculoasă, circulația qi-ului adevărat are propriile sale căi stabilite, de asemenea, ele nu pot fi modificate în mod arbitrar Când adevăratul câmp de pilule qi este umplut în timpul antrenamentului, are ocazia să se deschidă și să se închidă automat Umplut cu qi adevărat, câmpul pilulei începe să se miște, direcționând qi-ul adevărat prin diferite canale, hrănind fiecare organ al corpului, iar cursantul trebuie să urmeze natura Pentru unii, după antrenament, este necesar să se deschidă punctul cheng-ling *, dar nu se deschide, ceea ce duce la cefalee, dificultăți de respirație, impotență, ce ar trebui să fac? Răspuns Când se confruntă cu astfel de probleme, ar trebui să-i cerem profesorului principal să verifice lucrarea, să corecteze mișcările greșite și conștiința, în special să verifice acuratețea mișcării "dublu qi de întoarcere" Apoi, trebuie să îndreptați mișcarea și conștiința în partea a treia: "Capul macaralei pătrunde în avanposturi" Dacă, după corectare, starea dureroasă este ameliorată, atunci poți continua să te antrenezi pe cont propriu, reacțiile patologice vor dispărea Dacă Situat pe cap pe meridianul vezicii biliare, VB Qigong chinezesc - stilul macaralelor în zbor nu există nicio ușurare, apoi cereți profesorului principal cu "degetele de sabie" sau degetul mijlociu să ajute să acționeze asupra punctului chenglin sau să facă sunetul "tong", sau să se concentreze pe un punct chenglin și să-l rotească mental, atunci starea dureroasă va dispărea Cum să preveniți scurgerea Yin qi-ului din față și din spate în timpul antrenamentului? Răspuns Motivul acestui fenomen este antrenamentul împotriva regulilor De exemplu, atunci când efectuează "dubla întoarcere a qi", își duc mâinile prea departe în spatele buricului; unii nu relaxează umerii și ridică mușchii anusului după cum este necesar Dacă apare o scurgere de yin qi, atunci puteți atrage mental yin qi-ul din față și din spate pentru a urma canalul de control până la creier, apoi efectuați "retur dublu qi" de mai multe ori continuu sau pronunțați sunetul "san" și veți simți mai bine Ce ar trebui să fac dacă, în timpul antrenamentului, qi-ul lovește în sus în cap, gura se usucă, limba devine uscată? Răspuns Qi lovește capul în principal din următoarele trei motive: ) Persoana nu are stăpânire de sine, este ușor supărată și deseori are loc o creștere nedorită a focului hepatic, care duce la dureri de cap, umflături, greutate sau amorțeală a capului, în cele din urmă gură uscată ) Se antrenează nu în conformitate cu cerințele, nu obțin un calm natural, mușchii, membrele sunt încleștate, mai ales nu pot realiza un fel de zâmbet - nici un zâmbet, în clasă își strâng dinții, își fac ochelarii, își mișcă sprancene Atunci când nu provine din spontaneitate, qi-ul se poate concentra în cap, ducând la uscăciunea gurii în timp ) Poate că există o stare de boală Potrivit medicinei chineze, astfel de oameni au o limbă roșu închis, fără pete, de la la , astfel de oameni se simt inconfortabil din cauza scăderii temperaturii sau au multe vise noaptea, transpiră mult - toate acestea sunt simptome ale golului de yin, căldură internă, adică un simptom al golului și oboselii Uneori umiditatea și căldura se acumulează (se vaporizează) deasupra, în limbajul gros Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților înveliș gros, uleios, galben, există sete, dar nu există dorința de a bea apă, după-amiaza stomacul se umflă, mai târziu apare edem vizibil Indivizii din aceste trei categorii au nevoie de metode diferite de influență În primul caz, se recomandă întărirea autocontrolului, reacționarea obiectivă la evenimente, alungarea tristeții cu bucurie Al doilea grup trebuie să stăpânească elementele de bază și cerințele, pentru a obține naturalețea calmului Puteți inspira pe nas, introducând qi în plămâni și expirați pe gură Acest lucru trebuie repetat de - ori, apoi corpul se poate relaxa Persoanelor de al treilea tip, pe lângă verificarea corectitudinii antrenamentului, li se poate recomanda să meargă la clinică pentru examinare, să combine qigong-ul cu tratamentul medicamentos Oamenii din aceste trei categorii, atunci când exersează, ar trebui să acorde o atenție deosebită unui fel de zâmbet - nu un zâmbet în pregătire pentru antrenament, în același timp, vă puteți concentra asupra punctului de liangquan *, care va ajuta la relaxarea obrajilor, forma umiditatea în gură, contracarând uscarea gurii și uscarea limbii Când punctul "o sută de întâlniri" se deschide la antrenament, cum să păstrați punctul deschis? Răspuns Când punctul de întâlnire se deschide într-un antrenament, unii simt o bătaie, unii simt o învârtire, iar alții li se face pielea de găină Aceasta este o dezvoltare normală și o aprofundare a muncii de formare Capul se întoarce spre o sută de canale, dacă unul este acceptabil, o sută sunt acceptabile Aici se întâlnesc meridianele întregului corp, dacă punctul "o sută de întâlniri" este acceptabil, atunci meridianele întregului corp pot fi curățate unul câte unul Trebuie să prețuiți punctul "sute de întâlniri" ca pe prunul ochiului, nu puneți presiune pe el cu mâinile, nu îl mângâiați, cu atât mai mult nu trebuie să ceri altora să apese sau să mângâie ** Dacă pălăria este prea strânsă iarna, este necesar să o schimbați cu una mai spațioasă, deoarece după o bătaie a apărut la punctul "sute de întâlniri", curentul și, și încă relativ slab, și dacă este necesar Situat în partea superioară a gâtului pe canalul de acțiune, VC ** Apăsarea (ayay) și bătaia (payda) sunt tehnici de masă chineză funingine Qigong chinezesc - stilul macaralei răsuciți cu forță, va deveni impracticabil Și va dura relativ mult timp pentru a obține un nou impuls printr-un antrenament persistent, așa că trebuie să protejați acest punct De ce unele femei opresc menstruația după antrenament și, după ce încetează antrenamentul, revin la normal? Răspuns Sângele este baza materială a activității mentale, așa că există o expresie: "Energia spirituală este natura sângelui și a qi-ului"* Numai când sângele qi este plin și abundent, mintea va fi pură, psihicul va fi normal În "Întrebări simple", în capitolul "Despre cele opt Iluminări corecte ale Spiritului", se spune: "Sângele și qi-ul sunt spiritul ** al unei persoane", ceea ce indică legătura sângelui cu activitatea mentală Prin urmare, atunci când sângele este în vid sau căldura sângelui este prezentă, poate provoca schimbări dureroase în psihic De exemplu, dacă sângele inimii și sângele ficatului sunt goale, atunci există adesea simptome de anxietate mentală: temeri, insomnie, vise abundente La femei, uterul prezidează menstruația și creșterea fătului Ea are cele mai strânse conexiuni cu rinichii, precum și cu canalul de penetrare zhongmai și canalul de control, deoarece aceste două canale încep în ea și abia atunci qi-ul pur rinichilor este în plină floare, iar qi-ul de sânge umple canalul de penetrare zhongmai și canalul de control, poate fi menstruația regulată, jucând un rol în relațiile sexuale și pentru cultivarea fătului Dacă qi-ul rinichiului este gol și slab, nu există suficient qi-sânge în aceste două canale, atunci pot apărea tulburări în circulația qi-ului sanguin, încetarea menstruației sau infertilitatea În plus, uterul împărtășește bucuria și tristețea cu inima, ficatul și splina Inima poate domina sângele, ficatul poate stoca sângele Splina prezidează gestiunea sângelui și poate da naștere sângelui Dereglarea funcției inimii, ficatului, splinei are adesea un efect negativ asupra funcției uterului Deci, dacă inima și splina sunt goale și * Aici natura (xing) este o proprietate naturală, calitate, adică energia spirituală sau spiritul se referă la calitățile naturale ale sângelui și qi-ului ** Spirit (shen) sau energie spirituală Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților tsy-insuficiență de sânge, atunci menstruația este puțină și cursul ulterior este relativ greu, până la încetarea menstruației Dacă splina este goală și deteriorată, astfel încât să nu poată controla sângele, atunci există o scădere și o scurgere de qi Dacă qi-ul hepatic stagnează și se acumulează, iar disiparea se pierde, atunci și menstruația este adesea neregulată Scăderea sau încetarea menstruației cauzată de antrenament și restabilirea lor după încetarea antrenamentului, este o manifestare a stimulării reciproce a funcțiilor diferitelor organe interne ale corpului Absența temporară a menstruației poate stimula bucuria progresului în continuare, în legătură cu care vechii aveau un "mod de a decapita dragonul roșu" ("dragon roșu" - menstruația): acestea trebuie oprite pentru a preveni scurgerea qi-ului Încetarea menstruației la femei trebuie luată în considerare de la caz la caz și nu poate fi decisă din mers De ce unele femei au menstruație excesivă sau leucoree după exerciții fizice și de ce unii bărbați experimentează urinarea pe timp de noapte, vise umede sau nevoia de a-și goli intestinele și vezica urinară? Cum să rezolvi aceste probleme? Raspuns: Aceste situatii sunt cauzate de faptul ca in antrenament miscarile sunt inexacte si mintea este supraincarcata De exemplu, atunci când se efectuează mișcarea "dublă întoarcere a qi-ului", ei conduc din exterior - trec înăuntru, întind mâinile și îmbrățișează mingea, datorită faptului că mingea este coborâtă prea jos, centrele palmelor sunt îndreptate oblic în jos sau conștiința este supraîncărcată, aceste încălcări pot apărea Ulterior, efectuând "dubla întoarcere a qi", conducând în exterior și desenând în interior, trebuie să întindeți mâinile la buric, să îmbrățișați mingea în fața câmpului inferior al pilulei, centrele palmelor ar trebui să fie vizavi de câmp a pilulei Bărbații ar trebui să se concentreze pe câmpul de mijloc al pilulei, iar femeile pe punctul tanzhong, iar după un timp acest lucru ar trebui să conducă la îmbunătățire De ce, după un anumit grad de antrenament de qigong atât la bărbați, cât și la femei, sexualitatea poate crește, iar erecția are loc mai des? Ce masuri de luat? Chineză, qigong - stilul macaralei Răspuns La cei care se antrenează din greu și cu sârguință, transformarea în qi are loc rapid, iar atunci când adevăratul qi este plin, atunci bărbații pot avea o erecție dimineața, iar femeile contractă și uterul dimineața în timp ce sunt pe jumătate adormit, în timp ce bărbații și femeile au nevoie de viață sexuală Acesta este un fenomen bun, care indică realizarea unei noi etape în antrenament Acest moment ar trebui folosit pentru a furniza energie generativă pentru a hrăni creierul În acest moment, trebuie să atragi qi-ul din câmpul pilulei, să-l atragi prin punctul "întâlnire yin" de-a lungul canalului de control în sus prin "poarta vieții", punctele "vertebre mari" către creier Dacă faci asta de - ori, atunci atât bărbatul, cât și femeia nu vor avea excitație sexuală Dacă, în acest fel, energia de reproducere este livrată pentru a hrăni creierul din nou și din nou, atunci abilitățile mentale se dezvoltă, memoria este întărită Acesta a fost numit de antici "ora copilului viu care lucrează asupra vieții"* Cu toate acestea, nu ar trebui să solicite în mod deliberat reacții fiziologice în acest moment: dacă cineva se străduiește în mod intenționat la excitarea sexuală pentru a "furniza energie reproductivă pentru a hrăni creierul", atunci se poate pierde conștiința, iar memoria, dimpotrivă, va scădea Ce ar trebui făcut dacă apar halucinații în timpul antrenamentului? Răspuns Apariția halucinațiilor în timpul orelor este o întâmplare frecventă Experiența arată că unii oameni care dezvoltă qi în timpul muncii de antrenament pot percepe informații Orice informatie si halucinatii sunt pozitive atunci cand creeaza un sentiment de confort, placut sufletului De exemplu, unii se simt mari, devin foarte mari, uneori vrei să râzi, te simți legănat, auzi muzică frumoasă, murmurul apei Cei care practică simt că sunt în vârful muntelui, încât inima tremură, iar sufletul este încântat, se uită la buchete de flori, văd inele de lumină * Amintiți-vă că munca interioară (neigong) este împărțită în "muncă asupra naturii" (singun) și "muncă asupra vieții" (mingun) Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Toate acestea se întâmplă pentru că antrenamentul a ajuns în stadiul de transformare a energiei generative în energie vitală Apoi energia adevărată intră în mișcare și hrănește organe dense și organe goale, iar t yang qi crește Apar reacții ale naturii yang: luminoase, ridicătoare, îndreptate spre exterior, incitante, care avansează cu încăpățânare și altele care apar din transformările qi-ului Acestea sunt reacții sănătoase, antrenamentul poate fi continuat Dacă sunt percepute informații și apar halucinații care duc la tensiune psihică, provoacă frică, amețeli, constricție în piept și alte afecțiuni neplăcute, sau cursantul vede obiecte negre, acest lucru nu este util Adesea, această reacție vine din transformarea în qi atunci când qi-ul propriului corp este bolnav Cu fenomenele de mai sus, nu trebuie să vă fie teamă, puteți scutura din cap pentru a regla funcțiile qi-ului sau pronunțați sunetele "si" sau "shi", reglând astfel funcțiile qi-ului plămânilor și ficatului Acest lucru se repetă de mai multe ori, iar halucinațiile pot dispărea După ce ați așteptat până când psihicul se calmează, puteți "strânge munca" Pe măsură ce continuați antrenamentul, puteți schimba situația într-una mai favorabilă, dar în niciun caz nu trebuie să continuați în același loc * Halucinațiile în antrenament nu trebuie să caute să provoace în mod specific * Pentru că chiar locul antrenamentului poate afecta bunăstarea, dacă aceasta este așa-numita zonă biopatogenă Qigong chinezesc - stil de macara de bâjbâi" Capitolul Muncă spontană în timp ce "stă ca un stâlp" De ce unii, când stau ca un stâlp în munca spontană, merg înainte sau înapoi? Răspuns Mișcarea înainte sau înapoi care are loc în munca de antrenament de a sta într-o coloană este o reacție la o afecțiune dureroasă, cea mai mare parte legată de boli ale corpului inferior, de exemplu, amorțeală a extremităților inferioare cauzată de golirea rinichilor, inflamația articulațiile genunchiului, sau ca urmare a fracturilor și leziunilor anterioare ale oaselor femurului, precum și a tibiei și fibulei, calcaneului, oaselor metatarsiene, oasele degetelor de la picioare După recuperare, cu mișcări externe spontane și cu impactul qi-ului asupra zonelor dureroase, pot apărea diverse reacții; dacă mușchii și ligamentele au fost apăsate în jos sau au existat luxații ale articulațiilor, atunci în timpul lucrului extern spontan, când qi-ul atinge focarul dureros, pot apărea și diverse reacții Mersul înainte și înapoi poate fi, de asemenea, diferit în funcție de boală Unii merg pe degete înainte, pe călcâie înainte, pe călcâie înapoi, pe tocuri înapoi, merg pe degete sau călcâie înainte și înapoi, parcă aleargă, parcă ar sări, călcând cu picioarele ca și cum ar dansa un dans de ligă, sărind cu ambele picioare deodată, ghemuirea, săritul înainte și înapoi etc Pe măsură ce vindecarea progresează, mișcările se schimbă, toate acestea sunt fenomene normale De ce unii oameni vor să meargă și să sară stând în picioare ca un stâlp? Răspuns Majoritatea acestor persoane au artrită, amorțeală la nivelul extremităților inferioare cauzată de rinichi goli sau resturi de la paralizia cerebrală La acești oameni, meridianele extremităților inferioare sunt înfundate, punctul "arcuri de scurgere" se deschide și se închide cu dificultate Și, deși au făcut cele cinci părți ale "lucrării cu macaraua" și stăteau în picioare, s-a dovedit dificil să elibereze canalele De aici mersul și săritul Aceste persoane ar trebui să fie în special Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților lupta se concentrează pe părțile trei, patru și cinci ale lucrării dinamice În primul rând, la antrenament, ar trebui să faceți trecebil punctul "arcuri de scurgere", apoi să faceți munca de a sta ca pilon, apoi totul va fi bine De ce uneori fac spontan sărituri uriașe și mișcări de măturare în timp ce stau în picioare? Răspuns Mișcările spontane care apar atunci când stați în picioare reflectă fenomenul când "limita staticii dă naștere dinamicii" Este necesar să se permită mișcărilor să se manifeste în mod natural, dar acestea trebuie limitate la anumite limite Cu sărituri gigantice și mișcări de măturat, cursantul se poate inspira: "Nu trebuie să faci sărituri și mișcări mari, sunt periculoase!" sau "Mișcă-te încet!" Este necesar să vă concentrați asupra punctului "arborului de țâșnire" și să coborâți mental în pământ trei metri, imaginându-vă ca un copac mare care a prins rădăcini, apoi mișcările membrelor inferioare se vor diminua treptat În cele mai multe cazuri, cauza fenomenului este efectuarea celor cinci părți ale muncii dinamice care nu sunt în conformitate cu cerințele, atunci când nu au realizat că "gândul a condus mișcarea formei", "qi a urmat gândul" și "gând, qi și formă unite" Uneori, părți ale lucrării dinamice trei și cinci au fost executate prost și punctul "arcuri de scurgere" nu s-a deschis Într-o astfel de situație, în "munca în picioare" este necesar să se mărească concentrarea atenției asupra punctului "arvor de stropire" Dacă acest lucru nu ajută, atunci este mai bine să faceți mai întâi părți de lucru dinamic și să nu vă angajați temporar să stați ca un stâlp până când se deschide punctul "arcuri de scurgere" De ce unii plâng spontan stând în picioare ca un stâlp? Răspuns Printre cei care plâng în timpul eliberării lucrării, cei mai mulți suferă de boli hepatice, atunci când stagnarea și disconfortul în ficat sau o persoană a izbucnit, atunci qi-ul devine neuniform, ceea ce înfundă meridianul ficatului, punctul dadong nu se poate deschide și închide, qi sare în sus și lovește, creând o anxietate mare, provocând modificări în organele interne, ducând la melancolie și tristețe Chineză, qigong - stilul macaralei* În cartea "Întrebări simple", în capitolul "Despre cele cinci organe dense pline de lumină" se spune: "Jing și qi (energiile reproducătoare și vitale) sunt împreună în ficat - tristețe" Când organele interne sunt expuse la diferite tipuri de excitație, funcțiile lor sunt dereglate Plânsul în timpul muncii spontane este o manifestare a unei lovituri și, și la focarul bolii O astfel de schimbare a funcțiilor organelor interne sau a dispoziției este normală și utilă pentru îmbunătățirea stării pacientului De ce unii râd spontan în timp ce stau în picioare? Răspuns Medicina chineză consideră că schimbările de dispoziție au efecte diferite asupra organelor interne În "Întrebări simple", în capitolul "Marea teorie asupra corespondenței fenomenelor Yin-Yang" se spune: "Mânia afectează ficatul, bucuria afectează inima, reflecția afectează splina, angoasa afectează plămânii, frica afectează rinichi " Schimbările anormale de dispoziție afectează organele interne Acest lucru afectează negativ funcționarea qi-ului organelor interne: creșterea și scăderea qi-ului își pierd regularitatea, funcțiile i<i-sângelui își pierd ordinea, ceea ce se manifestă (cum se spune în Întrebări simple) în qi-ul următor mișcări: "Când este supărat, qi-ul se ridică, în bucurie - qi-ul încetinește, în angoasă - qi-ul este distrus, când este speriat - qi-ul scade, când frica - qi-ul se încurcă, când se gândește - qi-ul se leagă "* O persoană este un întreg organic: "inima este un mare maestru al cinci organe dense și șase goale", "locația psihicului", prin urmare, schimbările anormale de dispoziție afectează negativ, în primul rând, activitatea inimii și alte organe interne, ceea ce duce la diverse tulburări funcționale Excitarea psihică duce la o tulburare funcțională a organelor interne, care se manifestă prin diferite schimbări de dispoziție În acest sens, în "Ling Shu" în "Capitolul despre Root Shen" se spune: "Când qi-ul ficatului este în gol, apare frica, când în plinătate este mânie", "Qi-ul inimii în gol, se naște dorul, în plinătate - râs fără odihnă" Bucuria, râsul este o manifestare a distracției sentimentelor sincere Cu bucurie, gândul și qi pot trece liber, iar pita * Se conectează în sensul concentrării, dar nu se împrăștie Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Energiile pozitive și de protecție sunt reglate, acesta este un semn de sănătate și absența bolilor Dacă pacienții grav bolnavi după antrenament au început să râdă sau să plângă mai întâi, apoi să râdă - aceasta este o manifestare a trecerii armonioase a qi-ului, râsul îmbunătățește funcțiile mușchilor pieptului și abdomenului, precum și activitatea organelor interne Acesta este un semn de dizolvare a blocajului qi-ului, care deschide calea către o cură De ce unii, în timp ce stau ca un stâlp în munca spontană, vor să observe întotdeauna Luna cu ochii mari? Răspuns Munca spontană - autoreglare a organismului Acesta este un fel de caracteristică de auto-vindecare existentă ascunsă Prin reglarea corpului, a respirației și a inimii (sufletului), sunt reglate diferite funcții ale corpului uman Toate acestea sunt abilități umane înnăscute care servesc autocontrolului și tratamentului Toate ființele vii sunt capabile de autoapărare, creștere și apărare Când există o lipsă de "yin în yang" în corp în timpul muncii spontane, o persoană poate lua cu ochii yin-ul (lumina lunii) care se află în interiorul yang-ului ceresc pentru a umple deficiența Aceasta este autoreglarea instinctivă în munca spontană și auto-hrănirea Astfel, se confirmă faptul că omul este strâns legat de Natura De ce unii, în timp ce stau ca un stâlp în munca spontană, vor să se uite mereu la Soare cu ochii larg deschiși? Răspuns Toată lumea știe că omenirea folosește energia solară pentru încălzire pentru binele ei Razele infraroșii ale luminii solare sunt materie naturală care încălzește totul pe Pământ, în care nu lipsește Toată viața de pe Pământ este inseparabilă de Soare Medicina chineză consideră că organismul se îmbolnăvește atunci când echilibrul dintre yin și yang este perturbat: la persoanele cu gol de yin, yang-ul crește, iar la cei cu gol de yang, yin-ul depășește; dacă yin și yang sunt în ruptură și echilibrul nu este atins, atunci poate apărea moartea Călirea Qigong este una dintre modalitățile eficiente de a regla echilibrul yin-yang Munca spontană este capacitatea înnăscută a corpului uman de a se autoregla, iar când nu există suficientă materie în corp, oamenii se îndreaptă în mod natural, instinctiv, la lumina soarelui Qigong chinezesc - stil • macara plină" pentru a completa lipsa de yang-qi din corp, atunci yin-ul va fi uniform, iar yang-ul este ascuns *, atunci sănătatea corpului va fi restabilită Conform observațiilor, toți oamenii care au yang în gol au un ten galben, le este frică de frig, înveliș alb pe limbă, nu există putere în întregul corp, dar dacă sunt capabili să practice qigong, atunci treptat sănătatea poate fi restabilită Ochelarii spontani de protecție a ochilor când stați în picioare afectează eficacitatea antrenamentului? Răspuns Când stau ca o coloană, pleoapele "atârnă pe perdele" pentru a intra în pace și relaxare, pentru a evita interferența fenomenelor și obiectelor din lumea exterioară Unii, în timp ce stau în picioare, își strâng spontan ochii și se uită la diferite obiecte, care nu pot dăuna antrenamentului Dacă ochelarii de protecție nu sunt spontani, ci intenționați și voluntari, atunci acest lucru poate afecta negativ rezultatul antrenamentului De ce, când stai într-o coloană, pot apărea spontan mișcări de conectare a degetelor și de încrucișare a picioarelor? Răspuns Acestea sunt manifestări ale unității armonioase a yin-yang, o reacție la atingerea unui anumit nivel în curățarea canalelor Unii oameni se masează spontan stând ca un stâlp, mult și intens, de ce nu manifestă simțul proporției? Răspuns Automasajul ajunge doar în locurile potrivite, seamănă cu tehnica de "ghidare și atragere" a unui maestru de qigong Un astfel de masaj spontan instinctiv poate promova fluxul qi-ului adevărat în canalele longitudinale și transversale, deschide și închide BAP, păstrează curat și îndepărta murdăria, îndeplinește o sarcină pe care medicamentele nu o pot îndeplini Este atât de plăcut încât este greu să te oprești * "Yin-ul este neted, yang-ul este ascuns" Pentru a înțelege această expresie, imaginați-vă o suprafață plană cu o groapă (yin) și un tubercul (yang) Pentru echilibru, este necesar ca fosa să fie la nivel cu suprafața și tuberculul să dispară Partea XL Răspuns la întrebările formatorului De ce unii oameni simt că adorm după munca spontană în timp ce stau în picioare? Răspuns Adormirea este posibilă nu numai după "munca spontană", de obicei se întâmplă și după munca de antrenament Există două motive pentru aceasta Prima este oboseala datorată fluxului excesiv de qi după mișcări Mișcările spontane trebuie controlate și să nu fie prea mari și abrupte, atunci poți evita să adormi Al doilea este că mintea nu este concentrată, qi-ul este dispersat aleatoriu, qi-ul adevărat nu poate fi colectat După finalizarea antrenamentului, trebuie să efectuați cu sârguință "retur dublu qi" de - ori, să colectați qi-ul și să injectați pastile în câmpul inferior pentru a evita adormirea Pentru unii, când stau ca un stâlp în munca spontană, inima sare, iar respirația interceptează, nu este acest lucru dăunător sănătății? Răspuns Atunci când, din cauza mișcărilor din munca spontană, inima sare puternic și prinde respirația, acest lucru este bun pentru persoanele al căror qi este înfundat și nu trece Pentru cei care se antrenează mulți ani, sistemul qi este acceptabil; pentru cei care au trecut deja la mișcări interne, desigur, nu există niciun beneficiu Unii au o bază de qigong, dar sunt afectați de " simțuri" și " rele", în plus, canalele și punctele lor sunt impracticabile și poate apărea o muncă spontană Principiile antrenamentului cer următoarele: puritatea și pacea revin la una, ușurință și relaxare, bucurie și distracție, după mișcări se gustă rouă dulce, sistemul qi este acceptabil, spiritul este mulțumit - doar asta este corect S-a subliniat deja de multe ori mai sus că munca spontană în stadiul de ridicare în picioare, care este utilizată pentru tratamentul bolilor, necesită ca înainte de a se ridica în picioare să se facă cinci etape de muncă dinamică Numai atunci când canalele longitudinale și transversale, precum și BAP-urile devin în mare parte acceptabile, se poate sta ca un stâlp, în timp ce mișcările spontane se pot înmuia și nu dăunează Qigong chinezesc - stilul macaralei Cum să previi și să corectezi căderea spontană la pământ în timp ce stai în picioare? Răspuns Acest fenomen este cauzat în principal de lipsa capacităților de autoreglare Fiind angajat în muncă spontană, este necesar să se respecte cu strictețe multe cerințe, pentru a întări temperarea conștiinței Este necesar să stăpâniți autoreglementarea, altfel nu ar trebui să o faceți Fără a finaliza cele etape ale muncii dinamice sau a nu ști cum să folosești conștiința în această muncă, este inacceptabil să exersezi statul în picioare ca un stâlp Oricine nu îndeplinește al doilea punct al cerințelor pentru munca de a sta ca stâlp ("atârnă vârful capului"), de asemenea, cade cu ușurință la pământ Acest lucru se datorează faptului că canale: canalul de acțiune, canalul de control și canalul central nu sunt reglate, vârful nasului nu este pe aceeași verticală cu buricul, iar corpul nu este capabil să mențină o poziție strict verticală De îndată ce cazi la pământ, ar trebui să te așezi astfel încât vârful nasului să fie pe aceeași verticală cu buricul, concentrează-ți conștiința pe punctul de "sute de întâlniri", "atârnă vârful capului", ridicându-ți obrajii, apoi te poți ridica singur Dacă liderul clasei sau alți elevi văd pe cineva căzând la pământ, le puteți spune să se concentreze asupra punctului de întâlnire și să-i ajute să se ridice Unii oameni nu au mișcări de muncă spontană în timp ce stau într-o coloană Este permis să faci singuri unele mișcări? Răspuns Nu poți face asta Dacă vă mișcați în mod deliberat astfel încât să înceapă mișcările spontane, atunci aceasta va fi constrângere Adevărata muncă spontană apare atunci când se practică conform cerințelor, cu condiția intrării în repaus Atunci adevăratul qi circulă, canalele longitudinale sunt lăsate să treacă, cele transversale sunt activate, qi-ul lovește centrii bolii și apar mișcări externe spontane care pot vindeca boli Mișcările forțate spre exterior pot duce la probleme și trebuie strict controlate Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Ce ar trebui făcut dacă pacienții cu contraindicații stau singuri și nu pot "strânge munca"? Răspuns Dacă acești indivizi nu țin cont de interdicții (sau nu acordă atenție eredității lor nefavorabile) și după antrenament nu pot "strânge munca", atunci inima poate fi supraîncărcată, vorbirea devine neregulată, plânsul anormal și râsul sau mișcările sălbatice apar, și manifestări dureroase similare Într-o astfel de situație, persoanele apropiate de acasă sau din preajma pacientului trebuie să mențină controlul, să calmeze pacientul, să-l încurajeze să acorde atenție disipării puterii, să elimine starea de stres și să-l trimită prompt la un spital de psihiatrie pentru tratament cu sedative, astfel încât se calmeaza cat mai repede Dacă este posibil, puteți contacta un maestru de qigong cu experiență la fața locului pentru a regla boala La astfel de pacienți, de obicei din cauza creșterii focului hepatic, umiditatea blochează cavitățile inimii, fața devine roșie, urechile devin violete, fecalele sunt uscate, învelișul de pe limbă este galben, lipicios sau negru, pulsul este furtunos, alunecător Un maestru de qigong poate trage în jos din partea de sus a capului pacientului sau de-a lungul meridianului hepatic și poate îndepărta qi-ul dureros din "izvorul care stropește" sau punctele dadong, îl poate lua în subteran sau într-un copac Conform experienței, la astfel de pacienți, deși arzătorul de sus este plin de foc, qi-ul care iese este de obicei qi rece Este "foc deasupra, frig dedesubt" Când qi-ul rece este complet îndepărtat, numai qi-ul de căldură este disipat Astfel de pacienți trebuie să se calmeze, ceea ce de obicei durează ceva timp Gospodăriile ar trebui să aibă grijă de ei cu răbdare, să consulte un medic, să dea medicamente, apoi pot fi vindecate treptat Este posibil să fii vindecat la un moment dat prelungind în mod conștient starea în picioare ca un stâlp? Răspuns Durata muncii spontane în picioare nu poate fi prea lungă Orice fel de muncă ai face, ar trebui să lași mereu excesul de bucurie Dacă durata muncii de antrenament crește, atunci poate apărea oboseala, crescută Qigong chinezesc - stilul macaralei starea bună este incorectă Anticii spuneau: "Munceste până la realizarea naturală", "Dacă vrei să fii mai rapid, nu vei reuși " Antrenamentul necesită relaxare, liniște, naturalețe, progres "de la superficial la adânc", "de la superficial la adânc" Dorința de a vindeca imediat boala nu este doar nerealistă, ci, dimpotrivă, poate duce la reacții adverse Deoarece o astfel de gândire se referă la o încercare de a provoca muncă spontană, această dorință formează un model și o reprezentare în creier, atunci se poate întâmpla ca să nu fie posibilă "strângerea lucrării" În consecință, conștiința nu poate fi amestecată în mod arbitrar cu munca de formare, ar trebui să se aprofundeze în metodologia muncii și să se antreneze pe baza ei La ce să fii atent când strângi de lucru după ce stai ca un stâlp? Răspuns Când adunați lucrări după ce ați stat ca un stâlp, trebuie să vă concentrați conștiința într-un grad înalt, nu ar trebui să existe gânduri haotice Efectuând mișcările "dubla întoarcere a qi-ului", "întinderea brațelor", "extinderea pieptului" *, "în afară duc - înăuntru trece", nu poți întrerupe conștiința, disipa energie, dar nu poți să te ochezi și vorbi Datorită conștiinței neconcentrate, qi-ul poate fi dispersat și nu se poate întoarce la unul singur, în timp ce munca nu poate fi colectată Efectuând "dubla întoarcere a qi-ului", este necesar să se respecte cu strictețe cerințele: gândul conduce mișcarea corpului, qi-ul urmează gândul, gândul, qi-ul și forma sunt conectate Este imperativ să relaxați umerii, să strângeți mușchii anusului, să fixați vârful nasului exact opus buricului, să mențineți corpul vertical, să introduceți qi în câmpul inferior al pilulei și să concentrați cu atenție gândul Cei care nu pot colecta de lucru în timpul muncii spontane au în cea mai mare parte posibilități relativ slabe de autoreglare, aceștia sunt cei care suferă de alergii și neurastenie Când nu pot colecta lucrarea, trebuie să utilizați metoda "cinci inimi se întorc la una" Deci în original Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Capitolul Cum devii lider de macara? Pot preda cei care au studiat munca dinamică și stand work? Răspuns Prezentatorii provin din mase largi de fani ai "muncii cu macara", dar stăpânirea muncii dinamice și permanente pentru predare nu este suficientă Pentru a deveni lider, trebuie să îndeplinești următoarele cerințe a) să aibă scopul corect de a preda și să înțeleagă bine lucrarea despre morală; b) Să aibă posturile corecte în munca de antrenament, o metodologie dovedită și puterea de a transfera metoda c) Obține o înțelegere relativ profundă a principiilor muncii și anumite cunoștințe ale bazelor medicinei d) Să fie capabil să îndrume în mod corespunzător elevii în utilizarea metodelor auxiliare de lucru și să rezolve problemele care apar de obicei Liderul clasei chinezești de qigong - stilul macaralei în zbor trebuie testat la stațiile centrale și locale pentru efectuarea "lucrărilor cu macara" Verificând dacă îndeplinește condițiile de mai sus, atunci se eliberează un certificat oficial (cu o fotografie, o ștampilă a stației relevante și ștampile cu numele profesorilor) * Certificatele sunt împărțite pe categorii, certificatul pentru conducătorul primei etape nu dă dreptul de a preda a doua etapă Care sunt îndatoririle conducătorului "lucrării cu macara"? Răspuns Îndatoririle lui sunt după cum urmează a) Să iubești Patria, poporul, să urmezi legile în mod exemplar b) Au intenția de a continua și de a dezvolta munca de qigong în țara natală și de a lua în serios auto-îmbunătățirea - lucrează la moralitate * Sigiliile personale sunt folosite în China în loc de semnături Qigong chinezesc - stilul macaralei c) Respectarea cu acuratețe a metodologiei, înțelegerea profundă a principiilor, monitorizarea cu sârguință a respectării regulilor în spiritul înaltei responsabilități față de elevi d) Să fie pur în gânduri, să nu caute câștig personal, să lucreze activ pentru dezvoltarea qigong-ului e) Respectați profesorii, iubiți prietenii, uniți-i pe cei care urmează aceeași cale, acționați în mod civilizat, fiți cinstiți și conștiincioși Poate liderul să elibereze qi extern pentru a trata bolnavii? Răspuns Nu susținem vindecarea bolilor prin eliberarea de qi extern Deoarece este nevoie de multă energie pentru a elibera qi extern, mai ales în tratamentul bolilor cronice, mai mult, nu se poate vindeca de mai multe ori, deoarece consumul de energie este prea mare și corpul liderului va avea de suferit Cei care nu au stăpânit încă metoda de eliberare a qi-ului extern, mai ales nu ar trebui să-l elibereze Suntem în favoarea ca autoreglementarea să fie principalul lucru Soaring Crane Qigong este tocmai metoda de auto-vindecare: atunci când un pacient nu este bine, el se poate vindeca singur regulându-și propriul qi adevărat, distrugând astfel problema contradicțiilor din propriul său corp Totuși, în raport cu un pacient în stare critică, atunci când este necesar să salvezi o viață cu ajutorul qi-ului extern, trebuie totuși să arăți umanism prin eliberarea qi-ului extern pentru a salva o persoană de la moarte și a ajuta la suferință * Cum, prin eliberarea qi-ului extern, să împiedicăm transferul qi-ului bolnav al pacientului în propriul corp? Răspuns Eliberând qi-ul extern, trebuie să ai gândurile potrivite, qi-ul potrivit vine din gândurile corecte, poți împiedica qi-ul bolnav să intre în propriul tău corp Dacă qi-ul dureros a fost deja transferat în propriul corp și a apărut o senzație neplăcută, puteți utiliza * Nu putem decât să fii de acord cu autorul că principalul lucru este să lucrezi pe tine însuți Cu toate acestea, experiența arată că, cu pricepere, liderul cheltuiește extrem de puțină energie în timpul tratamentului cu ajutorul "qi-ului extern" (nu este un efect puternic, dar rezonant este important) și efectele repetate sunt permise Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților prin metodele de "reducere a poluării prin atingerea punctelor" sau "subțierea ficatului", aceasta va elimina qi-ul dureros primit * Unii oameni leșin brusc în timpul antrenamentului, ce să facă în astfel de cazuri? Răspuns Leșinul este posibil în diverse afecțiuni dureroase Principalul mecanism al apariției sale este legat de insuficiența cantității de sânge care curge în vasele de sânge și obstrucția în circulația qi (insuficiență absolută sau relativă) Atunci când astfel de modificări depășesc capacitățile compensatorii ale sistemului nervos, umoral sau cardiovascular al corpului, pot apărea o serie de manifestări clinice: o scădere bruscă a tensiunii arteriale, umplere slabă a capilarelor, obstrucție a fluxului sanguin, în cazuri grave, țesuturile sunt nu este aprovizionat în mod adecvat cu sânge, metabolismul este perturbat, în cele din urmă apar obstacole în funcționarea celulelor și chiar moartea este posibilă Prin urmare, leșinul nu este cauzat de antrenament și de o persoană care nu se antrenează; provine din anumite cauze Dacă leșinul apare în timpul antrenamentului, trebuie să procedați cu prudență Cel mai bine este să duceți cursantul la spital pentru a vedea un medic cât mai curând posibil Dacă liderul are capacitatea de a elibera qi extern, ar trebui să încerce să-l elibereze pentru a salva Puteți atinge punctul "poarta spiritului" sau puteți radia qi în fața inimii Este necesară prudență, nu trebuie să mutați pacientul la întâmplare, astfel încât ireparabilul să nu se întâmple * Experiența vindecătorilor noștri arată că măsurile de siguranță în tratamentul "biocâmpului" nu este de obicei un lucru ușor, și mulți, cel puțin ocazional, suferă însă de adoptarea bolilor altora Qigong chinezesc - stilul macaralei Capitolul Dezvoltare Dacă, după vindecarea bolilor, continui să te antrenezi, este posibil să-ți îmbunătățești abilitățile? Răspuns Când stăpâniți qigong-ul chinezesc - stilul macaralei, ar trebui mai întâi să vă faceți o idee cuprinzătoare despre acesta (pentru detalii, consultați "Scurtă introducere" în această carte) După întărirea în cinci părți de lucru dinamic și stând în picioare, canalele longitudinale și transversale ale corpului devin circulabile, BAP-urile se deschid și se închid Ele obțin un efect terapeutic și vindecator, atunci ar trebui să-i mențineți stabilitatea, să continuați întărirea, considerând munca de antrenament ca măsură necesară pentru vindecarea organismului și prevenirea bolilor Cu antrenament prelungit, munca dinamică se dezvoltă treptat în muncă statică Munca de a sta ca pilon aparține muncii statice, iar la început limita staticii dă naștere dinamicii, apare munca spontană, iar când bolile trec, trec de la stadiul mișcărilor externe spontane la mișcări interne, apoi din interior mișcările pe care le mută la uitare de sine, adică la scena "ca și cum ai fi - ca și cum ai fi absent Din această etapă, se trece la diferite niveluri de qigong, după care antrenamentul duce la apariția unor funcții ascunse multidirecționale în corp etc Toate acestea cresc constant atunci când se lucrează static Creșterea eficacității antrenamentului nu depinde de numărul și introducerea constantă a mișcărilor noi și noi, ci depinde dacă voința cursantului este determinată, dacă este angajat în mod constant și dacă intră bine în odihnă și, de asemenea, dacă are un nivel ridicat în zona de cultură Dao și de Când un tip de întărire formează un model, nu este nevoie să vedem diferențele și să ne gândim la distanță Bucuria de la nou și sațietatea cu vechiul nu sunt utile pentru îmbunătățirea abilităților și formarea unui câmp ordonat al corpului uman (biocâmp) Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților Ce reacții apar de obicei în timpul sesiunilor de antrenament de diferite ordine? Răspuns Reacțiile de bază de ordin inferior sunt de obicei senzația de qi și vindecarea bolilor După ce a exersat pentru o anumită perioadă (uneori doar - zile), o persoană, pe măsură ce corpul se reface cu adevărat qi, începe treptat să simtă energia Apoi apetitul, somnul și starea mentală se îmbunătățesc După aceea, qi-ul lovește zonele dureroase, are loc munca spontană, punctele principale de pe corp se deschid, principalele canale longitudinale și transversale sunt curățate, bolile sunt ameliorate treptat până când dispar complet Acestea sunt tendințele și sentimentele generale ale multor cursanți Când ajung la nivelul mediu, reacțiile au unele caracteristici, dar nu ascuțite Potrivit reacțiilor, pot apărea și unele funcții, dar nu foarte definite și foarte instabile După atingerea acestui nivel, din cauza apariției anumitor funcții, apar uneori foarte ușor gânduri extravagante, discursuri, acțiuni, trebuie să acordați atenție acestui lucru După atingerea unui nivel ridicat, odată cu apariția unor funcții de ordin înalt, se observă adesea reacții anormal de ascuțite, unele reacții durează zile, vreo săptămâni, cele mai lungi pot ajunge până la de zile Ele se manifestă în felul următor: în mod firesc, munca spontană ia naștere succesiv pe parcursul mai multor zile cu întreruperi (dar conștiința este foarte clară, starea este bună, vorbirea și comportamentul sunt cultivate) Înainte de sosirea informațiilor, în organism apare o senzație neplăcută (de exemplu, pielea se încălzește, anxietate, anxietate, oasele și articulațiile întregului corp dor, o afecțiune ca în cazul gripei); de îndată ce informația este dezvăluită, totul se liniștește imediat Pentru unii, apetitul și respirația se normalizează automat și există, de asemenea, o lipsă de dorință de a îndura restricțiile de la alte persoane Unii doresc tot timpul să iasă la plimbare, să alerge sau să evite în mod deliberat oamenii Unii au selectivitate la informațiile care provin din apropierea de oameni sau obiecte (unul este respins, celălalt este acceptat) Qigong chinezesc - stilul macaralei Care este efectul principal al antrenamentului la diferite niveluri? Răspuns Efectele care apar în procesul muncii de formare (lăsând deoparte efectul terapeutic) nu sunt, de asemenea, aceleași pentru diferite niveluri La nivelul inferior, se vorbește de obicei despre stadiul "topirii energiei generatoare și transformării acesteia în energie vitală" Efectul principal este de a pune în mișcare qi-ul intern al propriului corp și de a se auto-regla, de a se autovindeca, de a degaja canale, de a deschide puncte, de a vindeca corpul și de a elimina bolile atunci când nu apar fenomene anormale Unele dintre mișcările "muncă spontană" sunt foarte frumoase, ceea ce este confundat cu îndemânare de nivel înalt La nivel intermediar, ei vorbesc de obicei despre stadiul "topirii energiei vieții și transformării ei în energie spirituală" Când cineva intră în acest nivel, pot apărea unele funcții extraordinare De exemplu, o persoană vede cu ușurință, acceptă unele informații vagi sau instabile (vedere la distanță, telepatie etc ), determină boli la oameni și îi vindecă, vorbește unele limbi speciale, cântă muzică, dansează, efectuează exerciții militare sau are premoniții , etc Cu toate acestea, funcțiile care apar la acest nivel sunt de obicei instabile (sunt, uneori nu sunt, uneori sunt corecte, alteori sunt greșite, alteori sunt controlabile, alteori controlul este pierdut) și neclare (de exemplu, nu este clar cum apar aceste funcții, cum să le folosești, care sunt diferitele reacții concomitente, care sunt conexiunile și tranziția dintre "este" și "nu", cauzalitatea trecutului, prezentului și viitorului etc ) La un nivel înalt, ei vorbesc de obicei despre etapa "topirii energiei spirituale și întoarcerii în vid" La intrarea în acest nivel, transparență clară, pură (a vă vedea pe sine și pe ceilalți ca într-o oglindă), miopie și telepatie, capacitatea de a detecta și trata boli în apropiere sau la distanță, precum și alte funcții speciale decât cele obișnuite, pot apărea Funcțiile care apar la acest nivel sunt de obicei relativ stabile și intense, ele pot fi aplicate arbitrar, după dorință Partea a XI-a Răspunsuri la întrebările cursanților niyu Când acest nivel este atins, întrebările ambigue ale nivelului mediu pot fi rezolvate Care este relația dintre nivelurile de pregătire? Cum poți ajunge la un nivel înalt? Răspuns Munca de antrenament este ca și urcarea pe Muntele Taishan: de trei ori viraje de la Poarta Cerului Mijlociu la Poarta Cerului de Sud pot fi comparate cu trei niveluri de muncă de antrenament, și anume cele viraje inferioare cu nivelul mijlociu, cele viraje superioare cu cel mai înalt nivel Abia după ce treci de trei ori , vei ajunge la Poarta Cerească de Sud, iar deasupra se află și Templul Zorilor Azur și vârful Împăratului Jasper Doar urcând pe vârful Împăratului Jasper și stând pe Piatra celor Patru Inimi, se poate vedea un peisaj minunat la răsărit, se poate intra într-o lume infinit de frumoasă Printre cele trei viraje de , panta inferioare este relativ blândă, este destul de ușor de urcat În prima etapă a antrenamentului, este, de asemenea, ușor să faci progrese: poți simți qi-ul foarte repede, va apărea o muncă spontană, qi-ul va atinge focalizarea dureroasă, starea dureroasă se va stabiliza și ușura, va dispărea complet, dar dacă nu o faci acordați atenție autoperfecționării, veți fi expus efectelor nocive ale șapte emoții și șase dorințe sau dacă în clasă conștiința nu poate intra în pace, gândurile sunt dezordonate, atunci acest lucru va afecta negativ eficiența Trebuie să acordați atenție acestui lucru Este mai greu de urcat pe mijlocul celor viraje, este nevoie de mai mult timp, de mult efort, iar unii, privind în față, simt: muntele este înalt, poteca este periculoasă; inima se contractă - după ce ezită, se întorc înapoi, se găsesc în vârf, dezvoltă aroganță, ceea ce face pasul lent După ce au intrat în nivelul mediu de pregătire, unii se retrag din cauza perseverenței insuficiente, perseverenței sau din alte motive Alții, obținând un anumit succes, devin aroganți, ca urmare, apare o recidivă a bolii, cei care se antrenează în această etapă trebuie să-și crească conștiința și să depășească încrederea în sine, chiar mai importante sunt instrucțiunile unui profesor informat qigong chinezesc - stilul macaralei Primele viraje sunt și mai greu de urcat În acest moment, puteți vedea deja Poarta Cerească de Sud în depărtare, scopul devine mai clar, speranța este întărită, credința este confirmată, pasul devine mai încrezător Când antrenamentul atinge cel mai înalt nivel și când se intră pe poarta de sud a raiului, se poate produce un salt calitativ în lucrare Urcând pe vârful Împăratului Jasper, stând pe Piatra celor Patru Inimi, poți vedea foarte departe, meridianele timpului se pot aduna în ochii tăi și poți simți ușurința și subtilitatea vârfului absolut Privind înapoi la drumul tău în sus, poți să zâmbești și să oftezi mental Când intri în înțelegerea lumii, durerile și iluziile obișnuite arată ca fumul care se topește Abia atunci intri în lumea reală a qigong-ului de nivel superior Aplicații Canalele, denumirea lor (fr-), numele chinezesc, traducerea și elementul corespunzător m' pr nomen klatu-₽a numele rusesc al canalului și corpul său corespunzător Numele chinezesc Element de traducere canal r pulmonar arată tai yin fei jing mare yin mână metal canale GI colon arată yangming dachang jing lumină yang mână metal Ye stomac canal zu yangming wei jing lumina yang picioare Sol Canalul RP al splinei-podelului gland zu taiyinpi jing mare yin picior sol Al -lea canal inima arată shaoyin xin ji mic foc de mână yin IG Canalul Intestinului Subțire Show Taiyang Xiaochang Jing Great Yang Hand Fire V canalul vezicii urinare zu taiyang panguan jing mare yang picior de apă R canal rinichi zu shaoyin shen jing mic yin picior de apă ms canal pericardic arată jueyin xingbao jing defecte foc de mână Yin Canalul TR "trei încălzitoare" arată shaoyang sanjiao jing mic foc de mână yang canalul vezicii biliare din secolul al XI-lea zu shaoyang dan jing mic copac yang picior F canal ficat zuirueying gan jing defecte yin picioare Lemn canale minunate suprafata yang yin intern Canal de control (gândește) Canal de acțiune (renmai) Canalul Yang Heel (Yang Jiao Mai) Canalul Yin Heel (Yin Jiao Mai) Canal de conectare Yang (yang weimai) Canal de conectare Yin (yin weimai) Canalul Brâu (Daimai) Canalul Penetrant (Zhongmai) Qigong chinezesc - stilul macaralei CINCI ELEMENTE ŞI CORESPONDENŢA LOR Element Țara luminii Tulpinile cerești Organul intern Sezonul Culoare Arborele Vostok II și II ficat albastru de primăvară (verde) Fire South III și IV inimă roșu de vară Earth Center VIVI splina lung vara galben (maro) Metal West VII și VIII alb deschis de toamnă Apă Nord ІХИХ muguri de iarnă negru CINCI ELEMENTE ȘI CORESPONDENȚA LOR (continuare) Element Gust Simbol Emoție Categorie Semn Analog natural Lemn acru dragon mânia naștere + - vânt Foc fierbinte pasăre roșie bucurie creștere + căldură Pământ dulce - gând schimbare umiditate Metal amar de tigru tristețe ofilire - + uscăciune Broasca testoasa cu apa sarata invelita intr-un sarpe frica de moarte - rece Ciclul -teriar ( ramuri pământești) dizhi Nume gardian Ceas Luna Direcție Zona personală tzu mouse (copil) - ianuarie nord fund, vârful coccisului chow vaca - februarie tigru yin - martie mao iepure - aprilie est spate, spate mijlociu chen dragon - mai Șarpele al -lea - iunie U cal (amiază) - iulie vârf de sud, vârf de cap wei oi - august shen monkey - septembrie Cocoșul al -lea - octombrie față de vest, mijlocul burticii xu câine - noiembrie porc înalt - decembrie Aplicații Ciclul -teriar ( tulpini cerești) tiangan Sectorul cerului Nume Direcție Element Ziua lunii lunare I Jia East Tree al -lea (lună plină) II și East Wood th (lună nouă) III bin South Fire (al treilea trimestru) IV din South Fire th ( st quarter) V Y Centru Pământ Yang VI chi Center Earth Yin VII gen West Metal rd VIII albastru West Metal th IX Ren North Water Sky X gui North Water Earth Sud, soare, inima lui Lee AMBREIAJ einezhhalon chvya ІЯОИ 'BHÂIT 'СІЭЯЭЭ Opt trigrame ale Cerului următor (după Wen-wang) și ramuri pământești Qigong chinezesc - stilul macaralei Qianul de Sud CREARE Lee AMBREIAJ Xiaondaea) x ■a ■■ einenioiei HĂJI sіeyаee Opt trigrame ale fostului Rai (după Fuxi) și ramuri pământești Literatura principală (autor, titlul tratatului, dinastia domnitoare la momentul scrierii lui) Huangdi neijing - "Tratatul domnitorului galben despre interior", Epoca statelor în război Liu An: Huainanzi, Han Yu Ji: Tai Ping Ching - "Tratat despre Marea Pace", Han Wei Boyang: Zhou și Can Tong Qi - "Trimea schimbărilor ciclice", Han Wei Huacun: Huang ting jing - Tratat despre Curtea Galbenă, Jin Ge Hong: Bao Puzi, Jin Tao Hongjing: Yang xing yan ming lu - "Note despre cultivarea naturii și extinderea vieții", dinastii de Sud și de Nord Zhao Yuanfang: Zhu bing yuan hou lun - "Despre originile și consecințele bolilor", Sui Zhi Yi: Xiu si zhi guan zuo chan yao - "Bazele metodei de meditație șezând pentru construirea și studierea, oprirea și contemplarea", Sui Zhi Yi: Liu miao fa men - "Șase moduri subtile în gură", Sui Sun Simiao: Bei ji qian jin yao fan - "Mii de rețete importante de aur pentru urgență", Tang Sun Simiao: She yang zhen zhong fan - "Metode de ajutor și cultivare într-o pernă", Tang Sima Chenzhen: Tian Yinzi, Tang Wang Tao: Wai tai bi yao - "Bazele secrete ale platformei exterioare", Tang Niva Yasuyori (japoneză): "Metode de tratare a inimii" Zhang Jiongfang: Yun ji qi can - "Șapte note din cutia nor", Song Zhang Boduan: Wu zhen nian - "Capitole despre cunoașterea adevărului", Song Zhang Boduan: Jin dan si bai zi - " de cuvinte despre pilula de aur", Song Qigong chinezesc - stilul macaralei Su Shi: Su chen liang fan - "Rețeta bună pentru imersiune a lui Su", Song Zhang Gao: Yi sho - Povestea medicinei, cântec Tai Yuan: Sheng ji zong lu - Note generale despre ajutor sacru, cântec Pu Qianguan: Bao sheng yao lu - "Note despre important pentru menținerea sănătății", Song Liu Wansu: Su wen xuan ji yuan bing shi - "Tipuri de mecanisme ascunse și surse de boli conform întrebărilor simple", Jin Wang Yizhong: Ma dan yang yu lu - "Pe cal vermilion și discursuri yang", Yuan Chen Zhixu: Jin dan da yao - "Marea importanță a pilulei de aur", Yuan Chen Xubai: І\y zhong zhi nan - "Centrul busolei indică spre sud", Yuan Li Daochun: Zhong he ji - "Colecția armoniei centrale", Yuan Yu Yan: Zhou și can tung qi fa hui - "Dezvoltarea Trinității schimbărilor ciclice", Yuan Xiao Tingzhi: Jin dan da cheng - "Pilula de aur: mari realizări", Yuan Leng Qian: Xiu ling yao zhi - "Instrucțiuni importante privind construcția epocii", Ming Gao Lian: Zun sheng ba jian - "Opt scrisori despre urmărirea vieții", Ming Xu Chunfu: Gu jin and tong da quan - Enciclopedia medicinei antice și moderne, Ming Li Shizhen: Qi ching ba mai kao - "Investigarea celor opt canale ale trecerii miraculoase", Ming Li Shizhen: Ben cao gan mu - "Celule într-o rețea de rădăcini și ierburi" Min Yang Jizhou: Zhen jiu da cheng - "Marile realizări ale acupuncturii și moxibustiei", Ming Xu Jun*: Dong și bao jin - "Oglinda prețioasă a medicinei orientale" Zhang Jiabing: Lei Ching - "Tratat despre similar", Ming Pronunția chineză a unui nume și titlu coreean Literatura principală Zhang Jiabing: Lei jing tu yi - "Scheme și aripi la "Tratat despre similar", Ming Zhang Jiabing: Jing yue quan shu - "Cartea completă a lui Jing yue", Ming Gong Juzhong: Hong lu dian xue - "Pete de zăpadă în cuptorul roșu", Min Wang Yangming: Wang Yangming quan chi - Operele complete ale lui Wang Yangming, Ming Zhou Fujing: Chi feng gu - "Măduva osoasă a phoenixului roșu", Ming Wan Quan: Yang sheng si yao - "Patru importante în cultivarea vieții", Ming Chen Jirui: Yang sheng fu yu - "Discursuri superficiale despre cultivarea vieții", Ming Yuan Huang: She meng san yao - "Trei importante pentru a ajuta viața", Ming Hu Wenhuan: Lei xiu yao jue - "Secrete importante în diverse construcții", Ming Lu Qianxu: Xuan fu lun - "Despre pielea cea mai interioară", Ming Zao Yuanbai: Bao sheng bi yao - "Secret și important pentru păstrarea vieții", Ming Wu Chongxu: Tian xian zheng li zhi lun - "Raționament direct despre legile corecte ale pustnicilor cerești", Ming Li Zhongzi: Yi sheng wei lun - "Discursuri subtile despre hrănirea vieții", Ming Gao Panlong: Gaozi i shu - "Cartea lăsată de Gaozi" Yu Shengzhou: Show shi qing nian - "Broșura pentru longevitate și tineret", Qing Qiu Zhouao: Zhou i can tung qi ji zhu - "Colecție de note la Trinitatea schimbărilor ciclice", Qing Qiu Zhouao: Wu zhen pian ji zhu - "Colecție de note la "Capitolele despre cunoașterea adevărului", Qing Chen Menlei și alții: Tu sho ji cheng - "Colecție de diagrame și descrieri", Qing Chen Menlei et al : Yi bu quan lu - Complete Records of the Medical Section, Qing Qigong chinezesc - stilul macaralei Chen Jingsao: Za bing yuan liu si zhu - "Lumânare rinocer pentru fluxurile originale ale diferitelor boli", Qing Liu Huayan: Jin xian zheng lun - "Raționament corect despre pustnicii de aur", Qing Liu Yiming: Xiu zhen ban nan - "Raționamentul despre dificultățile în construirea adevărului", Qing Li Hanxu: Jiu ceng lian xin fa - "Metoda de topire a inimii în nouă straturi", Qing Li Hanxu: Dao qiao tan - "Discursuri despre golul Căii", Qing Wang Zuyuan: Nei gong tu sho - "Scheme și explicații pentru munca interioară", Qing Jiang Weiqiao: Yin Shizi jing sheng fa - "Metoda de viață liniștită a lui Yin Shizi", modern Xi Xifan: Nei wai gong tu sho ji yao - "Afișare schematică și explicații esențiale ale muncii interne și externe" Ding Fubao: Jing Zuo Fa Jing Yi - "Semnificația subtilă a metodei de ședere tăcută" Chen Yingming: Huang ting ching jiang yi - "Povestea semnificației tratatului despre Curtea Galbenă" Yang Zhongyi: Zhi dao zhen quan - "Ghid pentru "Interpretarea Adevărului" Wang Zhulin: Yi qi gong xiang jie - "Explicația detaliată a lucrului cu gândirea și qi-ul" Jiang Weiqiao: Yin Shizi jing zuo fa weisheng shiyan fan - "Povestea experimentelor medicale cu metoda Yin Shizi de ședere liniștită", Hong Kong, Liu Guizhen: Qigong liaofa qiji - "Practica terapiei qigong" Presa populară din provincia Hebei, Qigong lyaofa jiangyi - "Curs de terapie cu qigong" Institutul de Cercetare din Shanghai pentru Terapie Qigong Editura de știință, tehnologie și salubritate, Chen Tao: Qigong Kexue Changshi - "Fundațiile științifice ale Qigongului" Ibid, Nei yang gong liao fa - "Terapia prin metoda cultivării interne" Sanatoriul de terapie cu qigong din orașul Shanghai Editura de Sanitare Populară, Literatura principală Chen Guofu: Tao tsang yuan liu kao - "Studiul surselor "canonului taoist", Guo Mojo: Nukangzhi shidai - "Era sistemului sclavagist" Editura Poporului Ren Jiyu: Han tang fo jiao xixiang lun ji - "Compilare dedicată ideologiei budiste în timpul dinastiei Han și Tang" Editura Poporului, Xue Daoguang' Huan dan fu ming nian - "Un pamflet despre întoarcerea pilulei și întoarcerea vieții" Zhang Zhongjing: Jin gui yao lue - "Colecția celor mai importante rețete din cabinetul de aur", șase dinastii Wang An: Wu yao yuan quan - "Interpretarea elementelor de bază pentru a face fără droguri" Xu Shifang: Shou shi chuan zhen - "Adevărul despre anii lungi" Sakamoto Yasu unele "Secretele îmbunătățirii memoriei" Seyu Wenzhi Tang Shilin Îmbunătățirea complexelor moderne de qigong alaz din sistemul de sănătate de carte qigong Traducere din chineză M M Bogachikhina Sănătatea ochilor Qigong-ul, ca și pranayama, este munca cu energie vitală (qi, prana) Pentru a lucra cu energie, trebuie să o simți Sensibilitatea se dezvoltă prin exerciții (gimnastică taijiquan, qigong, hatha yoga etc ) și un stil de viață normal (KNIW) Bolile, după cum știți, apar din cauza unui stil de viață anormal (fumat, alcoolism, alimentație nearmonică și, cel mai important, din cauza comportamentului necorespunzător și a gândurilor incorecte (nedrepte) Complexul propus (ca orice altă metodă de vindecare și tratament) va ajuta celor care lucrează la toate nivelurile lor - fizic, energetic, emoțional, spiritual M M Bogachikhin Sistemul de sănătate Qigong Această metodă de autoreglare constă dintr-o serie de exerciții, selectate ținând cont de experiența orelor practice desfășurate pe baza "Prevenirea miopiei folosind qigong static" de către profesorul de qigong Lu Jitang și tehnici transmise de respectații Maeștri He Gunying și Ma Litang Sarcina acestei lucrări este de a îmbunătăți sănătatea ochilor, prevenirea miopiei și a altor boli oculare Complexul este format din trei părți principale Primul este auto-masajul combinat cu "scuipat" de sunete, ținând cont de conexiunea ochilor cu cinci organe interne dense (tsang), canale de energie și puncte biologic active (BAP) Al doilea este auto-mângâierea ochilor cu ajutorul qi-ului extern Al treilea este circulația qi-ului intern Experiența arată o eficacitate semnificativă a metodei Automasaj Poziția de pornire: așezat (chiar și așezat: cu spatele drept pe marginea unui scaun, sau stând cu picioarele încrucișate) Este nevoie de relaxare maximă, liniște și naturalețe Ochii sunt ușor închiși a) Frecare și apăsare pe BAT tongzilyao și taiyang Punctul tongziliao (care se referă la meridianul vezicii biliare, mic yang al picioarelor) este situat la jumătate de cun în afară de colțul exterior al ochiului, pe marginea osului Cun (Fig ) - dimensiunea individuală, la persoanele de înălțime medie este aproximativ egală cu lbs Punctele sunt simetrice, sunt apăsate (an) cu degetele mijlocii Punctul taiyang (marele yang, extra-meridian miraculos) este situat într-o depresiune situată la cun înapoi de mijlocul liniei verticale care leagă colțul exterior al ochiului și sprânceana Aceste puncte sunt apăsate cu degetele arătător Apăsați și frecați (masați) cu ambele mâini în același timp, de ori în direcția înainte și înapoi Masând, respirați natural După ce a terminat de masaj, degetele se relaxează de fiecare dată fără să-și părăsească locul În același timp, ei expiră, pronunțând cuvântul "chui" După ce ați lucrat bine tehnica, puteți pronunța "chui" mental b) Frecare și apăsare pe BAP: "picking bambus" (quan-zhu), "light of the pupil" (jingming) și "four whites" (sybai) Punctul "culeg bambus" este situat pe marginea interioară a sprâncenei, o zecime din cun în interiorul acesteia "Colectarea bambus" (quanzhu sau zangzhu) se referă la meridianul vezicii urinare (marele yang al picioarelor), numit și "lumină clară, lumină de noapte", etc , este folosit pentru a trata multe boli oculare Sănătatea ochilor cu degetele mele Punctul de lumină al pupilei este situat între colțul interior al ochiului și puntea nasului, chiar sub punctul de culegere din bambus Aceste puncte sunt prinse cu degetele mijlocii Punctul "patru albi" este situat în mijlocul marginii inferioare a părții inferioare a orbitei Apăsați cu inelarul Se freacă și se apasă (rou an) simultan cu ambele mâini, de ori înainte și înapoi În mod similar, în timp ce se masează, ei inspiră, apoi își relaxează degetele și expiră încet, pronunțând cuvântul "chui" c) Frecare și apăsare pe BAP: "talie de pește" (yu-yao), "alb yang" (yangbai), "lumină directă" (zhengguang) și "cavitate de mătase și bambus" (sizhukong) Punctul "cot de pește" este situat exact în mijlocul sprâncenei Apăsați cu degetele mijlocii "Albul Yang" este situat la cun deasupra mijlocului sprâncenei Apăsați cu degetele arătător Punctul de "lumină directă" este situat în vârful orbitei la o distanță de / de marginea sa interioară (nu este menționat în cărțile de referință) Apăsați cu inelarul Punctul "cavitatea de mătase și bambus" este situat pe vârful exterior al sprâncenei, ușor în interiorul acesteia, în gol Apăsați cu degetele mari Frecați și apăsați simultan cu patru degete de la ambele mâini, de ori înainte și înapoi Acționând în mod similar, ei inspiră, nu mai expiră, pronunțând cuvântul "chui" d) Frecarea orbitelor Degetele mari sunt aplicate pe punctele "marele yang" (taiyang), iar degetele rămase sunt îndoite în mod natural Cu partea interioară a falangei mijlocii a degetelor arătător, frecați orbită în sus și în jos, înainte și înapoi de ori În timp ce frecați, inspirați, opriți expirarea încet, pronunțând cuvântul "xu" e) Convulsii ale lobilor urechilor Cu tampoanele degetelor mari, iau lobii urechilor din spate, iar cu degetele arătător apasă pe "locul ochiului" situat în centrul lobului Treci de ori acolo și înapoi Inspiră zvâcniri, după aceea degetele se relaxează și, expirând, pronunță "xu" "Lumina pupilei" se referă și la meridianul vezicii urinare "Patru albi" - un punct pe meridianul stomacului (lumina yang a picioarelor) Punctul peștelui se referă la meridianul vezicii biliare (micul yang al picioarelor), opus pupilei atunci când privești înainte "Albul Yang" este situat pe meridianul vezicii biliare, la cun deasupra punctului "talie de pește" "Mătase și bambus" este un simbol al instrumentelor cu coarde și suflat Punctul sizhukong se referă la meridianul celor trei încălzitoare '■ Xu este pronunțat pentru a trata acumulările stagnante Sistemul de sănătate Qigong e) Rotirea ochilor Își deschid ochii, dar nu se uită la obiectele exterioare, ci, parcă, își iau privirea înăuntru Apoi întoarceți ochii în sus, stânga, jos, dreapta, de ori într-o direcție și de ori în direcția opusă Și de fiecare dată între ele expiră încet, pronunțând cuvântul "xu" Automângâierea ochilor cu qi extern a) postură Aceștia adoptă o postură calmă stând în picioare sau stând (Fig , ) În acest caz, trunchiul trebuie îndreptat, capul, parcă, îndreptat spre vârful capului (dar fără tensiune), gâtul este uniform, bărbia este în sus, umerii sunt coborâți, pieptul este ușor ridicat, în timp ce spatele este întins corespunzător, stomacul este, de asemenea, ușor ridicat Perdelele sunt coborâte peste ochi, adică coboară pleoapele, lăsând o fantă Sau pleoapele se închid ușor Gura este, de asemenea, închisă ușor, vârful limbii atinge palatul superior Întregul corp trebuie să fie relaxat și calm Respirația este naturală, fără nicio constrângere Asigurați-vă mental că vârful nasului este chiar deasupra buricului În picioare statice, călcâiele sunt conectate, degetele picioarelor sunt separate de distanța pumnului Brațele atârnă în mod natural, degetele mici sunt la cusăturile pantalonilor Cu ședința statică, picioarele sunt așezate paralel cu lățimea umerilor, mâinile sunt așezate pe genunchi b) Circulația Qi în timpul deschiderii și închiderii (Fig ) Aceștia iau o poziție statică în picioare, apoi transferă greutatea pe piciorul drept, cel stâng este lăsat deoparte un pas spre stânga Brațele drepte se ridică încet înainte până la nivelul umerilor, cu palmele în jos Apoi, întorc centrele palmelor unul spre celălalt și stabilesc mental o legătură între punctele "palatul muncii" (laogong) ' Așteptați până când simțiți amorțeală, tensiune sau alte semnale asociate cu primirea qi-ului (de qi), apoi aduceți încet mâinile împreună (închizându-l) Când distanța dintre palme este de - cm, întinde-le încet puțin mai lat decât umerii (deschidere, kai) Această închidere spre interior și întindere spre exterior se repetă de mai multe ori (timp de aproximativ minute) În același timp, coatele și degetele trebuie să fie ușor îndoite, coatele atârnând pentru a evita tensiunea Umerii sunt afundați din același motiv Gândul se află în centrul palmelor, adică senzațiile sunt urmărite fără tensiune La deschidere simt atracția reciprocă a palmelor, la închidere se simte rezistență Punctul "Palatul Muncii" este ușor de găsit dacă îndoiți degetul mijlociu: vârful său se sprijină doar pe acest punct din centrul palmei Sănătatea ochilor c) Mângâierea ochilor cu qi extern (Fig ) Când senzația asociată cu circulația qi-ului devine destul de densă, efectuați următoarele exerciții Întoarceți mâinile cu centrul palmelor spre ochi și, apropiind palmele de ochi cu aproximativ - cm, conectați mental qi-ul situat pe palme cu qi-ul ochilor (Fig ) Își iau mâinile departe de ochi pentru aproximativ o treime de metru, ținând centrele palmelor îndreptate spre ochi, apoi le trag încet înapoi Push-off și pull-up se repetă de - ori În cele din urmă, mâinile sunt lăsate la o distanță de aproximativ cm de ochi și qi-ul bolnav și murdar este scos mental din ochi, iar qi-ul curat este străpuns prin ochi Mâinile sunt ușor răsucite în fața ochilor spre stânga și dreapta, făcând - ture la o distanță de aproximativ cm de ochi, astfel încât ochii să fie mângâiați cu qi extern (Fig ) Continuați aproximativ minute Din punct de vedere mental, qi-ul extern, care se află pe mâini, este injectat în globii oculari, ca urmare, circulația naturală are loc cu mângâierea globilor oculari d) Finalizarea lucrărilor Își duc mâinile la ochi și îi mângâie, în timp ce centrele palmelor sunt îndreptate spre globii oculari, dar nu îi ating Congelați o jumătate de minut, apoi frecați ușor în stânga și în dreapta de ori Din nou, ei îngheață pentru o perioadă scurtă de timp, apoi mâinile, parcă, se spală pe față (Fig ) Mai departe, degetele mijlocii, parcă ar fi tatonat, se deplasează din ambele părți spre piept și abdomen, în același timp, piciorul stâng este ridicat și așezat lângă dreapta Mâinile revin la poziția inițială pe părțile laterale ale corpului Ochii se deschid încet (Fig ) Circulația qi-ului extern Puteți sta în liniște, puteți sta liniștit sau vă puteți întinde liniștit Capul, ca mai sus, este ținut drept, gâtul este uniform, nasul este opus buricului, ochii sunt ușor închiși Întregul corp este relaxat și calm, respirația este uniformă și constantă Gândurile sunt îndreptate către globii oculari După ce așteptați senzația de qi, încurajați mental qi-ul intern să se rotească încet în interiorul globilor oculari, în ambii ochi în aceeași direcție, stânga și dreapta de până la de ori în fiecare direcție Cel mai important lucru aici este să dirijați mental qi-ul Globii oculari fie sunt nemișcați, fie se mișcă ușor Când ați terminat, trebuie să înghețați un timp, apoi deschideți încet ochii Sistemul de sănătate Qigong La ce să fii atent a) Toate cele trei părți ale complexului pot fi instruite separat Efectuând un masaj, puteți face și un singur exercițiu b) Starea în picioare și ședința statică trebuie făcute de mai multe ori pentru a activa qi c) În stadiul inițial, în mâini poate apărea o senzație de durere și oboseală În acest caz, trebuie să acordați atenție relaxării umerilor, iar după finalizarea primei părți a exercițiilor, odihniți-vă puțin înainte de a trece la a doua Cu antrenamentul continuu, aceste fenomene neplăcute vor dispărea d) Deși gândul este adunat în fața ochilor și în centrul palmelor, totuși, în niciun caz nu trebuie permisă suprasolicitarea mentală, astfel încât să nu existe senzație de durere sau tensiune în globii oculari e) În poziție în picioare, genunchii sunt ușor îndoiți Acest lucru nu a fost menționat mai sus, dar oamenii cu experiență știu În acest caz, genunchii nu trebuie să depășească vârfurile degetelor, iar corpul trebuie să rămână vertical Poziția favorizează relaxarea maximă și fluxul liber al qi-ului f) După ce ați pus o anumită bază din exercițiile primei și a doua părți, puteți trece apoi la a treia Dacă faceți exercițiile din partea a treia fără a conecta gândul cu qi-ul, atunci poate apărea tensiune în mușchii ochilor, ceea ce va afecta negativ eficacitatea exercițiilor Orez Găsirea unui cun individual (femei - pe mâna stângă, bărbați - pe dreapta) Orez Poză Orez Poză în picioare statică scaun static Sănătatea ochilor Orez Deschidere și închidere Orez Mângâiere cu qi extern Orez Întoarcerile de mână Orez Mângâierea globilor oculari Orez Spălarea feței Fig Reveniți la poziția inițială Comerț cu ridicata de cărți despre ezoterism, filozofie orientală, feng shui, advait, psihologie, yoga, arte marțiale, vindecare, tantra, taoism, cărți de tarot și alte edituri K Kravchuk Institutul de Psihologie Transpersonală Ex-Press Northern Bucket Libris Oblom și alții la prețuri de publicare pot fi achiziționate dintr-un depozit din Moscova la: Sf Usievici, d (stația de metrou "Aeroport", prima mașină din centru, intrare din curte, panou Salon "Sharm", demisol), tel ( ) - e-mail: solmazzz@mtu-net ru Copiile individuale pot fi comandate ramburs la livrare prin poștă: , Moscova, PO Box sau prin e-mail: ganga@orc ru Pagina noastră de informații de pe Internet: http://www orc ru/~ganga 